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人 人 均 可 轻松 养 成 跑步 的 习惯 


人 不 是 天 生 爱 劳动 ， 但 是 人 天 生 爱 运动 。 

几 百 万 年 前 ， 我 们 就 在 草原 上 和 奔跑。 清晨 的 露水 ， 初 升 的 朝阳 ， 和 柔软 
的 小 草 ， 绚 烂 的 小 花 ， 都 是 我 们 的 伙伴 ， 见 证 着 我 们 的 故事 。 微 风 吹 过 我 
们 的 长 发 ， 明 月 听 过 我 们 的 吟唱 ， 山 润 赏 过 我 们 的 舞蹈 ， 鹿 儿 和 我 们 一 起 
奔跑 。 我 们 在 奔跑 中 获得 食物 ， 也 在 奔跑 中 收获 欢乐 ， 我们 在 奔跑 中 成 长 ， 
也 在 奔跑 中 收获 爱情 与 芬芳 。 

小 时 候 ， 只 要 能 坐 起 来 ， 我 们 就 想 走 ， 只 要 能 走 ， 我 们 就 想 跑 。 我 们 
打 阅 、 嬉 戏 、 玩 京 、 追 逐 ， 触 摸 着 新 奇 的 一 切 。 看 似 无 目标 的 运动 ， 促 进 
我 们 的 大 脑 生长 ， 促 使 我 们 的 身体 成 长 。 

运动 是 人 的 天 性 ， 跑 步 更 是 人 的 天 性 ! 人 类 天 生 爱 运动 。 

然而 ， 为 什么 成 年 后 的 我 们 觉得 运动 变 得 很 困难 了 呢 ? 为 什么 每 次 运 
动 都 像 从 心理 和 生理 上 打 了 一 场 大 会 一 样 呢 ? 

因为 我 们 的 教育 ， 使 我 们 受到 了 影响 。 耶 稣 在 十 字 架 上 受难 ， 而 后 人 
类 得 救赎 。 这 个 帘 言 形象 地 说 明了 ， 我 们 的 教育 认为 欢乐 来 自 于 努力 ， 解 
放 来 自 于 痛苦 后 的 救赎 。 

我 们 还 有 一 种 倾向 ， 成 功 ， 总 是 来 自 意志 和 坚持 ， 来 自 对 痛苦 的 战胜 。 
对 于 本 应 快乐 的 运动 ， 我 们 也 接受 了 这 种 态度 。 我 们 总 以 为 ， 运 动 就 是 痛 
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苦 ， 运 动 就 是 坚持 ， 运 动 就 是 疲劳 ， 运 动 就 是 肌肉 的 折磨 ， 运 动 收 获 的 快 
乐 是 对 我 们 承受 痛苦 的 奖赏 。 

就 是 这 样 ， 没 有 正面 的 反馈 ， 没 有 快乐 的 奖赏 ， 只 有 对 痛苦 的 承受 和 
压力 的 坚持 ， 我 们 还 能 持续 地 运动 下 去 吗 ? 只 要 有 个 借口 、 有 个 理由 ， 我 
们 就 停止 了 运动 。 

运动 ， 本 应 一 开始 就 是 快乐 的 ， 由 始 至 终 都 是 快乐 的 ， 没 有 痛 苗 ， 也 
无 需 我 们 坚持 ， 放 松 我 们 的 身体 ， 娱 乐 我 们 的 精神 。 舒 展 四 肢 ， 我 们 自然 
与 日 月 一 样 烟 烟 生 辉 ， 自 然 与 草木 一 样 生 长 旺盛 。 

小 孩子 想 跑 就 跑 ， 想 打 就 打 ， 自 得 其 乐 ， 跑 完了 ， 打 完了 ， 就 放下 了 ， 
可 曾 见 他 们 要 求 自 己 跑 得 快 ， 打 得 赢 ， 制 造 压力 平 ?如 果 你 能 够 在 快乐 和 
轻微 的 痛苦 之 间 不 断 转换 ， 不 勉强 、 不 过 量 ， 轻 轻松 松 地 运动 ， 不 为 达成 
什么 目标 ， 一 直 运 动 下 去 ， 你 就 时 时 刻 刻 都 快乐 ， 你 就 收获 了 人 的 自身 。 
而 原来 设 定 的 目标 ， 不 过 是 一 个 个 垫 脚 石 而 已 。 

我 们 要 从 运动 中 自然 产生 快乐 ， 而 不 应 从 运动 中 寻找 痛 苗 。 要 运动 ， 
就 运动 ， 步 调 一 切 全 随 我 ， 不 勉强 ， 不 痛苦 ， 生 生 不 息 乐 无 穷 。“ 气 以 直 养 
而 无 害 ， 劲 以 曲 储 而 有 余 ”， 古 之 人 不 余 欺 也 1 


李 福 仁 
2014 年 6 月 26 日 
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爱 上 跑步 ， 
是 因为 享受 不 断 突破 自己 的 喜悦 


在 外 奋斗 了 10 年 ， 由 于 父母 身体 原因 ， 我 辞职 回 到 了 家 乡 ， 一 个 普 普 
通通 的 三 线 城市 ， 在 父母 的 帮助 下 做 着 一 份 稳定 且 收 入 不 高 的 工作 。 

变 得 朴 远 陌生 的 儿 时 伙伴 、 不 理解 自己 的 父母 、 毫 无 挑战 的 单调 工作 ， 
让 我 整个 人 开始 变 得 懒惰 起 来 ， 那 个 时 候 我 对 一 个 词 特别 感同身受 ， 就 是 
“ 混 吃 等 死 "。 这 样 浑 浑 晓 开 地 过 了 一 段 日 子 ， 我 原本 基数 就 很 大 的 体重 飞 
涨 到 接近 100 公斤 ， 并 且 顺 利 地 在 春 市 期 间 超过 了 这 个 数字 。 

春节 过 后 ， 我 猛然 觉醒 ， 不 打算 在 这 安逸 的 环境 下 自暴自弃 ， 放 任 体 
重 肆 意 地 疯长 。 于 是 ， 我 给 自己 定 下 了 减肥 的 目标 。 

好 在 我 的 执行 力 还 算 不 错 ， 能 够 保证 每 周 4 ~ 6 天 的 和 运动量 ， 分 别 是 
游泳 2 公里 /次 、 跑 步 7 ~ 10 公里 /次 、 骑 行 35 ~ 40 公 里 /次 ， 三 种 运 
动 交 替 进 行 。 除 此 以 外 ， 每 天 都 记录 体重 ， 对 着 镜子 拍照 ， 有 意识 地 计算 
每 天 摄 和 的 热量 ， 维 持 基 础 代谢 〈 指 人 体 维持 生命 的 所 有 器 官 所 需要 的 最 
低能 量 ) 就 足够 了 。 体 重 随 着 较 大 的 和 运动量， 以 及 控制 饮食 ， 迅 速 地 减 了 
下 来 。 直 到 现在 ， 一 直 维 持 在 74 公斤 左右 。 

而 减肥 带 给 我 更 重要 的 意义 是 ， 我 已 经 离 不 开 跑 步 了 。 

以 前 我 对 于 跑步 这 件 事 ， 简 直 是 深恶痛绝 ， 上 学 时 也 好 、 工 作 后 也 好 ， 
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从 没有 坚持 超过 一 个 星期 ， 原 因 多 种 多 样 。 回 想起 来 只 觉得 跑步 真是 一 项 
枯燥 的 运动 一 一 一 个 人 自 顾 自 地 跑 着 ,没有 人 与 你 交流 ， 不 知道 目的 地 在 
何方 ,乏味 且 容 易 疲 劳 ， 总 是 一 下 子 就 放弃 了 。 几 次 都 是 因为 突然 一 时 兴 
起 去 跑步 ， 第 二 天 整个 腿 都 非常 酸痛 ， 犹 如 灌 铅 一 般 ， 于 是 马上 就 放弃 了 。 
我 想 ， 对 跑步 有 这 种 感受 的 应 该 不 只 我 一 个 人 。 

只 有 坚持 下 来 ， 才 会 发 现 跑步 的 乐趣 。 

运动 的 方式 有 很 多 ， 跑 步 是 其 中 最 简单 的 ， 没 有 什么 器 械 要 求 ， 也 设 
有 什么 特别 的 姿势 ， 但 却 是 最 容易 突破 自己 的 运动 。 为 什么 这 么 说 ? 因为 
跑步 的 距离 是 越 来 越 长 的 ， 每 增加 哪怕 1 公里 也 是 成 功 突破 了 自己 一 一 即 
使 距离 没有 变化 ， 而 时 间 缩 得 了 ， 同 样 也 是 突破 了 自己 。 

彻底 迷恋 上 跑步 ， 是 在 跑 完 第 一 次 半 程 马拉松 之 后 。 虽 然 完 赛 后 腿 在 
发 拌 ， 而 且 感觉 快要 抽筋 ， 但 整个 人 却 兴 奋 得 不 像样 子 ， 心 里 有 种 无 法 言 
表 的 成 就 感 : 我 遵循 自己 的 想法 ， 去 实现 自己 许 下 的 愿望 一 一 我 的 人 生 中 
也 跑 了 一 次 半 程 马拉松 ， 不 管 以 后 如 何 ， 至 少 我 跑 过 了 ! 

我 没有 什么 天 赋 ， 从 小 学 习 就 不 怎么 好 ， 甚 至 连 偏 科 这 种 事 都 没有 发 
生 在 我 身上 ， 学 过 几 样 乐器 ， 但 都 仅仅 是 《小 星星 》 的 水 平 ， 也 没有 任何 
值得 炫耀 的 事情 一 一 无 论 怎么 想 ， 也 不 过 是 个 平凡 的 人 。 

虽然 平凡 ， 但 这 不 妨碍 我 欣赏 自己 。 随 着 跑步 的 速度 越 来 越 快 ， 看 着 
比 以 前 的 速度 提高 了 多 少 分 钟 ， 那 种 挑战 自己 后 的 喜悦 感 和 满足 感 让 我 不 
能 自拔 一 一 或 许 跑步 是 一 件 最 容易 让 你 认可 自己 的 事情 。 

跑步 不 需要 你 去 努力 学 习 技巧 ， 你 一 个 人 跑 着 ， 并 没有 什么 排名 ， 所 
谓 的 超越 仅仅 是 超越 你 自己 。 你 需要 做 的 就 是 两 个 字 “ 坚 持 ” 罢 了 。 

我 应 该 就 是 最 好 的 例子 ， 证 明 人 人 都 可 以 跑步 的 例子 。 
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翻 开本 书 ， 
加 入 到 跑步 这 项 让 人 人 上瘾 的 运动 中 


如 果 你 关注 名 人 时 事 ， 你 一 定 会 发 现 ， 跑 步 这 项 最 简单 的 运动 正在 风靡 
全 世界 ， 奥 巴 马 、 卡 梅 伦 、 村 上 春 树 、 奥 普 拉 …… 都 在 用 实际 行动 展示 自己 
对 跑步 的 痴迷 。 而 在 中 国 ， 这 股 跑步 的 热潮 也 已 经 愈演愈烈 ， 马 英 九 、 潘 石 
屹 、 郁 亮 、 毛 大 庆 、 魏 江 雷 、 刘 震 云 、 李 连 杰 、 李 云 迪 …… 无 论 他 们 身 处 政 
界 、 商 界 还 是 文艺 界 ， 无 论 他 们 跑步 的 初衷 是 疗伤 、 健 康 、 减 肥 还 是 保持 体 
力 ， 跑 过 之 后 ， 他 们 都 毫 无 例外 地 沉溺 于 跑步 ， 身 体力 行 地 诠释 着 “不 跑 会 
死 ， 并 积极 地 把 这 一 感受 传达 给 他 人 ， 影 响 了 更 多 人 开始 跑步 。 

跑步 为 什么 有 这 么 强大 的 魅力 ? 

那 是 因为 跑 者 们 确实 通过 跑步 改变 了 自己 ， 获 得 了 更 好 的 状态 。 跑 步 不 
仅 代表 健康 的 生活 ， 还 意味 着 拥有 角力、 智慧、 时尚、 正 能 量 等 一 切 你 所 需 
要 的 ! 

和 大 多 数 人 一 样 ， 本 编 在 编辑 这 本 书 之 前 ， 也 曾 是 一 个 坚持 跑 800 米 
都 成 问题 的 体育 废 柴 ， 把 跑步 当做 生活 的 一 部 分 ?对 本 编 来 说 简直 是 天 方 夜 
谭 。 但 跑步 带 来 的 种 种 好 处 打动 了 我 ， 于 是 也 按照 书 中 所 列 的 8 周 训练 计划 
开始 了 跑步 人 生 。 从 根本 跑 不 起 来 ， 只 能 快走 ， 到 跑 5 分钟， 快走 3 分 钟 的 
缓慢 进步 ， 再 到 一 口气 坚持 跑 45 分 钟 后 精神 倍 儿 好 ， 让 本 编 每 天 都 在 期 待 
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下 班 后 的 夜 跑 或 是 静态 训练 ， 就 这 样 有 了 跑步 的 冶 ! 跑步 大 概 是 在 最 短 的 时 
间 就 能 让 人 获得 极 大 成 就 感 的 事 了 ， 而 且 它 永远 能 让 你 期 待 下 一 次 更 高 的 目 
标 ， 像 本 编 已 经 开始 幻想 人 生 中 的 第 一 个 半 马 ， 甚 至 全 马 ， 因 为 我 知道 ， 只 
要 坚持 跑 下 去 ， 这 是 必然 可 以 达成 的 。 

本 书 源 自 2013 年 引发 微 信 、 微 博 疯 狂 转载 的 豆瓣 热门 帖 《 跑 步 入门 
指南 》， 确 定 该 跑步 指南 的 实用 性 与 指导 意义 后 ， 我 们 向 该 帖 作者 宋 歌 〈 网 
名 "Dexter S") 约 稿 。 在 与 作者 共同 努力 下 ， 我 们 查阅 了 大 量 国内 外 运动 类 
书籍 、 资 料 ， 联 系 、 咨 询 了 国内 众多 跑 者 ， 并 请 国内 最 知名 、 会 员 数 最 多 
的 跑步 门户 网 站 之 一 一 一 跑步 圣经 网 创始 人 李 福 仁 ( 网 名 “最 后 的 神 ”) 严 
格 审核 后 ， 这 本 历时 近 一 年 ， 专 为 中 国 跑 者 打造 的 跑步 指南 书 终于 得 以 面 
市 。 非 常 感谢 在 这 本 书 编著 过 程 中 给 予 我 们 热情 帮助 的 盖 小 远 、 沦 浪 火 、 
qiuyuke、 梅 林 初 见 、candyXM、Styeath、shikang、lee_ou、 风 清 扬 、lyshewa.、 
kkrabbit…… 特 别 要 感谢 跑步 圣经 网 的 大 力 支 持 ， 是 你 们 使 这 本 书 能 够 至 于 完 
美 地 呈现 给 那些 怕 跑 步 、 想 跑步 、 在 跑步 的 朋友 们 。 

本 书 站 在 中 国 跑 者 的 角度 ， 全 面 介绍 了 我 们 为 什么 要 跑步 、 如 何 跑步 
对 身体 更 好 、 如 何 预防 和 应 对 运动 伤害 、 怎 样 为 自己 制定 科学 的 跑步 计划 、 
如 何 选择 跑步 装备 等 跑 者 必 知 的 各 种 问题 ， 还 附 有 多 位 跑 者 的 励志 日 记 ， 
为 你 呈现 最 真实 的 中 国 跑 者 世界 。 本 书 还 特别 罗列 出 能 让 中 国 跑 者 迅速 找 
到 跑步 组 织 的 各 种 平台 ， 无 论 是 论坛 、 微 信 、 微 博 ， 还 是 各 大 城市 的 知名 
跑 点 ， 只 要 你 想 开始 跑步 ， 绝 对 能 够 带 给 你 强烈 的 归属 感 ， 让 你 跑 得 起 来 ， 
更 跑 得 下 去 ! 

读 罢 本 书 ， 和 希望 你 会 和 我 们 一 样 ， 迫 不 及 待 地 挑选 一 双 合 脚 的 跑鞋 ， 找 
一 处 合适 的 跑 点 ， 从 容 迈 开 双 腿 ， 迅 速 加 入 到 “不 跑 会 死 ” 的 运动 中 ! 





编者 谨 识 
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一 、 跑 步 的 好 处 说 也 说 不 完 


1. 跑步 让 你 告别 腔 肿 的 身材 


先 说 一 组 在 2013 年 召开 的 第 十 一 次 全 国营 养 科学 大 会 上 的 数据 :“ 我 
国 城市 居民 (18 岁 以 上 ) 的 超重 率 达到 32.4%， 肥 胖 率 达到 13.2%。” 这 一 
数据 相 比 10 年 前 分 别 增加 了 15% 和 33%， 这 样 看 来 ,我国 每 10 个 人 中 就 
有 4 个 是 超重 的 。 如 果 把 年 龄 降低 到 15 岁 ， 那 么 ， 在 2010 年 就 有 38.5% 
的 人 超重 ， 到 了 现在 ， 相 信 突 破 40% 应 该 是 轻而易举 的 事 。 


Tips 


如 何 知道 自己 是 否 肥胖 

想 了 解 自己 是 否 肥 胖 ， 尖 须 从 掌握 你 的 体 脂 率 (BFR ) 
开始 ,这 是 了 解 身体 脂肪 含量 的 一 个 重要 指数 。 体 脂 率 指 
身体 脂 脑 含量 在 人 的 适 体 重 中 所 点 的 比 诗 ， 又 称 体 脂 百 分 
数 ， 反 映 人 体内 脂肪 含量 的 多 少 。 测 量 体 脂 率 的 最 佳 时 间 
是 早晨 。 是 否 超重 ? 如 何 更 好 地 减肥 ? 都 要 从 计算 体 脂 率 
开始 。 


以 我 的 家 庭 为 例 ， 父 母 均 为 肥胖 人 群 ， 如 果 回 到 我 尚未 减肥 成 功 的 时 
候 ， 那 么 我 们 家 庭 的 肥胖 率 就 是 100% | 或 许 是 因为 肥胖 ， 我 父母 的 身体 
都 不 太 健 康 ， 都 有 三 高 。 我 父亲 还 有 极 大 的 烟瘾 ， 所 以 肺 也 不 大 好 。 我 深 
信 这 样 的 家 庭 在 中 国 遍 地 都 是 ， 而 且 大 部 分 人 并 不 觉得 自己 过 胖 ， 或 是 抽 
烟 有 什么 不 好 ， 这 才 是 问题 的 关键 。 


fu 
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想象 一 下 ， 身 处 同样 的 生活 环境 ， 你 比 别人 多 背 了 十 几 甚至 几 十 斤 负 
重 在 身 ， 是 不 可 能 比 别人 轻松 的 。 大 体重 加 上 不 健康 的 生活 习惯 ， 一 定 会 
给 身体 各 个 器 官 以 及 关节 带 来 负担 。 

跑步 或 许 是 能 让 你 变 得 越 来 越 轻松 的 最 简单 方法 。 相 比 于 游泳 、 瑜 伽 、 
健身 操 等 运动 ， 跑 步 不 需要 专门 学 习 ， 不 需要 借助 器 材 ， 只 需要 你 穿 上 跑鞋 ， 
坚持 去 跑 即 可 。 简 单方 便 ， 而 且 消耗 的 热量 并 不 低 ， 如 果 1 小 时 跑 9 公里 左 
右 的 话 ， 大 约 可 以 消耗 掉 600 ~ 700 卡 热量 ， 已 经 比 大 多 数 有 氧 运动 高 了 。 


Tips 
有 和 氧 运动 和 无 氧 运动 

有 和 所 运动 指 时 间 较 长 ， 强 度 中 上 ， 人 体 在 氧气 充分 供 
应 的 情况 下 进行 的 运动 。 和 运动 时 ， ALR A DARREN A 
糖分 ， 还 可 消耗 体内 脂肪 。 要 求 每 周 3 ~ 5 次 ,每 次 时 间 
不 少 于 40 44, LAA AAR, RAL BK, H 
行 等 等 。 

元 氧 运 动 指 运动 时 间 短 、 强 度 大 ， 气 气 来 不 及 充分 地 
供应 ， 致 使 肪 酸 在 体内 大 量 积累 ， 人 体 呈 现 缺 包 状态 的 运 
动 。 无 氮 运 动能 提高 速度 、 增 加 肌肉 的 耐力 ,但 很 礁 持续 
长 时 间 ， ASAP OH ODOR, FLALA BAAR, 
MBE ALY al ( Ret ALA me) 等 等 。 


运动 减肥 是 最 健康 的 减肥 方式 ， 当 然 ， 跑 步 肯定 不 是 唯一 的 运动 ， 但 
是 它 却 是 适合 大 多 数 人 的 运动 。 无 论 是 年 轻 人 、 上 了 年 纪 的 人 、 运 动 达 人 、 
久 不 运动 的 人 …… 都 可 以 从 跑步 中 获得 益处 。 

跑步 作为 运动 的 受 限 性 也 较 低 ， 拂 晓 或 是 黄昏 ， 细 雨 或 是 晴天 ， 只 要 
你 想 跑 ， 随 时 都 可 以 。 
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2. 跑步 提高 心肺 能 力 ， 预 防 心血 管 疾病 


我 们 都 知道 有 和 氧 运 动 对 心肺 能 力 的 锻炼 效果 显著 ， 它 可 以 提高 你 的 肺 
活 量 和 心肺 代谢 能 力 ， 提 高 血液 含 氧 量 ， 清 除 血液 垃圾 。 
心肺 功能 直接 影响 全 身 器 官 及 肌肉 的 活动 ， 心 肺 功能 好 的 话 ， 不 仅 可 
以 使 我 们 运动 的 持续 时 间 变 长 ， 不 至 于 很 快 疲倦 ， 还 可 以 使 我 们 平时 的 工作 
时 间 更 久 、 更 有 效率 。 更 重要 的 是 ， 良 好 的 心肺 功能 可 以 预防 各 种 心血 管 疾 
病 。 此 外 ， 下 上 肢 的 运动 能 促使 静脉 血 流 回 心 脏 ， 可 以 预防 静脉 内 血栓 形成 。 
路 跑 的 时 候 和 一 个 跑 友 偶遇 过 几 次 ， 我 叫 他 王 哥 。 初 见 时 ， 我 以 为 他 
只 有 30 多 岁 ， 顶 多 40 岁 ， 聊 起 来 才 知 道 ， 他 竟然 与 我 父亲 年 龄 相仿 ， 已 
是 “天 命 之 年 ”。 
王 哥 身 体 状 况 良好 ， 跑 全 程 马拉松 的 速度 虽然 不 算 快 ， 但 也 能 进 430。 
而 且 静 息 心 率 非常 低 ， 大 概 只 有 不 到 60， 这 对 于 一 个 50 岁 的 人 来 讲 已 经 
非常 不 错 。 
王 哥 说 他 在 单位 组 织 的 体检 中 ， 身 体 某 些 指标 比 公 司 的 年 轻 人 还 好 一 
些 一 一 这 从 他 跑步 的 姿态 就 能 看 得 出 ， 相 比 一 些 初 跑 的 人 ， 他 确实 跑 得 轻 
松 自 在 ， 哪 怕 是 走路 ， 也 比 大 多 数 人 看 起 来 轻重 。 
Tips 
马拉松 
马拉松 (Marathon ) 长 鲍 是 国际 上 非常 普及 的 长 中 
URRY, BRB RANI LDL, PRED HH (Full 
Marathon ), -# 42 4 4} 4> ( Half Marathon) 和 四 分 马拉松 
( Quarter Marathon) 244p, Ai A bih, HEBD 
拉 松 。 半 程 乌拉 松 的 长 度 是 21.0975 公里 。 
马拉松 430 就 是 跑 完 全 程 乌拉 松 的 时 间 是 4 小 时 30 
分 钟 。400 是 4 小 时 ，450 是 4 小 时 50 分， 以 此 类 推 。 
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Tips 
静 息 心率 


4p 8. s # (Resting Heart Rate, RHR) 叉 称 为 安静 心 
BE RAAE, REMHKBRAT, DHS BAK 
K WH ESB ARENA, KREWE 
5 分 钟 之 后 再 测 ， 和 否则 世 得 结果 就 会 篇 高 。 有 临床 研究 证 
F, RAS Bm RAA, REBAR dink eh A ED 
增加 ， 死 亡 率 也 高 。 能 使 静 息 心率 保持 在 60 次 左右 ， 就 更 
能 长 寿 。 虽 然 运动 时 心率 加 快 ， 但 运动 使 心 功能 得 到 锻 
He, tothe ES BNE 
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大 部 分 人 跑步 后 会 感到 全 身 轻 松 畅 快 ， 而 不 是 身体 的 某 个 部 位 变 得 很 
舒服 。 毕 竟 跑 步 是 一 个 涉及 全 身 的 运动 ， 通 过 跑步 ， 一 些 轻微 的 不 适 症 状 
可 以 得 到 缓解 ， 甚 至 治愈 。 


3. 跑步 舒缓 情绪 、 释 放 压 力 


我 在 窗口 工作 ， 人 忙碌 且 工 作 内 容 繁琐 ， 平 时 要 接待 各 种 各 样 的 人 ， 必 
须 笑脸 相 迎 、 细 心 解答 ， 尽 管 这 样 ， 还 会 有 些 来 办 理 业 务 的 客人 不 理解 ， 
大 声 吼 间 ， 这 个 时 候 就 难免 产生 压力 。 

还 有 一 些 压 力 来 源 于 生活 。 正 如 我 写 的 那样 ， 像 我 这 样 难以 适应 从 大 
都 市 快 节 奏 生 活 回 归 到 小 城市 慢 节奏 生活 的 人 还 有 不 少 。 

豆瓣 上 有 人 告诉 我 ， 他 跑步 的 经 历 和 我 相似 一 一 北 麻 后 选择 回 家 ， 受 
不 了 小 城市 的 无 聊 ， 儿 时 的 朋友 都 已 经 成 家 、 生 子 ， 每 个 人 都 忙 着 照顾 自 
己 的 家 庭 。 他 有 有 段 时 间 非 常 不 适应 自己 每 天 两 点 一 线 的 生活 ， 没 有 什么 朋 
友 ， 睁 开眼 几乎 就 是 面 对 电脑 ， 于 是 开始 跑步 。 
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他 说 ， 跑 步 之 后 ， 自 己 变 得 开朗 了 很 多 ， 也 更 加 有 耐心 ， 毕 竞 压力 有 
了 发 泄 的 地 方 。 坚 持 每 天 做 同一 件 事 是 非常 不 容易 的 ， 而 坚持 跑步 或 许 是 
这 其 中 最 简单 的 一 一 你 只 要 迈 开 腿 就 可 以 了 。 跑 步 能 够 舒缓 情绪 、 释 放 压 
力 ， 让 情绪 变 得 更 容易 控制 ， 对 他 来 讲 已 经 是 最 大 的 收获 。 

我 们 每 一 天 都 面 对 各 种 各 样 的 压力 ， 学 业 、 事 业 、 生 活 各 方面 的 压力 ， 
有 时 会 压 得 我 们 喘 不 过 气 来 。 你 是 上 班 族 ， 要 经 常 加 班 、 面 对 很 多 难 缠 的 
客户 ， 难 免 要 把 真实 的 自己 藏 起 来 ， 控 制 自己 的 情绪 ， 你 是 学 生 ， 要 面 对 
各 种 各 样 的 考试 ， 难 免 让 自己 的 神经 紧 绷 …… 这 些 压 力 无 法 发 港 ， 时 间 长 
了 可 能 会 迁怒 到 家 人 、 朋 友 身 上 ， 甚 至 自己 积 郁 成 疾 ， 就 得 不 偿 失 了 。 

跑步 这 项 最 简单 的 运动 或 许可 以 改变 你 ， 让 你 舒缓 情结、 释放 压力 。 从 
生理 上 讲 ， 骨 骼 肌 的 收缩 有 利于 心理 放松 ， 自 然 会 缓解 压力 。 从 心理 上 讲 ， 
通过 跑步 可 以 暂时 将 注意 力 转移 到 运动 中 ， 实 现 原 定 计划 的 成 就 感 、 排 汗 后 
的 轻松 感 ， 都 能 有 效 缓解 压力 。 可 以 说 ， 跑 步 是 非常 棒 的 主动 放松 方式 。 

当 你 的 和 运动量 超 过 某 一 阶段 ， 还 有 可 能 获得 跑步 者 高 峰 体验 ， 感 觉 一 
种 难以 言说 的 愉悦 感 充 斥 人 全身， 感觉 已 经 超越 了 自己 。 当 你 在 今后 的 工作 
或 生活 中 遇 到 问题 、 难 以 为 继 的 时 候 ， 回 想 一 下 你 超越 自己 的 情景 ， 或 许 
它 会 成 为 你 解决 问题 的 灵感 。 





Tips 
跑步 者 高 峰 体 验 ( Runner's High ) 
跑步 者 高 峰 体 验 是 指 当 长 时 间 持 续 进 行 中 量 至 重量 级 
的 运动 、 深 呼 级 ， 把 肌肉 内 的 焰 原 用 尽 ， 只 剩 下 氧气 时 ， 
BARA DE AR, ARSE MAE WLS ar ey RR. 
RIK, BL. BROGERE", 
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Tips 


体 脂 率 ( BFR ) 公式 

女性 

ka= (BAA) x0.74 

参数 b= 总 体重 (公斤) « 0.082+34.89 

身体 脂肪 总 重量 (公斤)=a-b 

体 脂 率 = ( 身体 脂肪 总 重量 = KH) x 100% 
男性 

RRa= MH (BA) x0.74 

参数 b= 总 体重 (公斤 ) x 0.0824+44.74 
身体 脂 脖 总 重量 (公斤 )=a - b 

EAE = ( 身体 脂肪 总 重量 + 体重 ) x 100% 


4. 跑步 让 你 更 自信 


或 诈 有 些 人 跑步 是 因为 减轻 体重 、 改 善 体质 、 更 加 时 尚 等 各 种 各 样 的 
原因 ， 但 实际 上 ， 你 还 会 因为 跑步 而 变 得 更 加 自信 。 这 并 不 是 自我 感觉 良 
好 的 自信 ， 而 是 你 由 内 到 外 的 精 气 神 ， 会 让 人 感受 到 你 的 自信 。 

我 之 前 算是 一 个 自卑 的 人 ， 即 便 不 自卑 也 肯定 是 不 自信 。 我 总 认为 自 
已 没 啥 优点 ， 缺 点 倒是 有 一 大 把 一 一 长 得 不 帅 、 胖 、 驼 背 、 懒 惰 、 没 有 一 
技 之 长 …… 能 数 上 半天 。 

跑步 让 我 变 得 更 加 自信 了 。 其 实 对 我 来 说 ， 坚 持 跑 步 的 原因 除了 减肥 
外 ， 还 有 点 功利 的 心态 ， 想 着 跑 很 远 的 话 是 否 也 能 跟 别 人 炫耀 下 ， 成 为 一 
个 谈资 一 一 毕竟 不 是 所 有 人 都 能 坚持 跑步 ， 并 能 完成 一 个 半 程 马拉松 其 至 
全 程 马拉松 的 。 





| 中 国 跑步 指南 


Tips 
体 脂 率 表 
必要 脂肪 10% ~ 13% 2% ~ 5% 
运动 员 14% ~ 20% 6% ~ 13% 
“健康 a ~ 244 Ra 
SK ~ 318 18% ~ 25% 
| 肥胖 4 Per ~ 26%+ 


注意 : 基体 脂 率 这 低 ， 低 于 体 脂 含量 约 安 全 下 限 ， 
即 男性 5%， 女 性 13%， 可 能 引起 功能 失调 ， 所 以 减肥 
BRE CHASE, 根据 体 脂 率 表 设立 实际 的 减肥 
目标 。 


但 跑 着 跑 着 ， 我 便 开 始 享受 挑战 自己 的 乐趣 了 。 每 当 比 预 设 目标 跑 得 
快 时 ， 总 是 特别 开心 :即使 某 次 没有 达到 目标 ， 也 会 油 然而 生 “ 下 次 一 定 


要 加 倍 努 力 完成 ”的 感觉 。 


跑步 让 你 真实 地 跑 过 一 个 又 一 个 里 程 碑 : 5 公里 、10 公里 、 半 程 马 拉 





松 、 全 程 马 拉 松 


以 前 你 想 都 不 赦 想 的 事情 ， 现 在 都 能 一 一 实现 ， 这 样 


会 极 大 地 增强 你 的 自信 心 。 另 外 ， 跑 步 会 增强 你 腿 部 的 肌肉 力量 ， 走 路 有 


力 不 但 给 入 精神 奕奕 的 印象 ， 自 己 也 会 变 得 自信 起 来 。 


通过 跑步 ， 通 过 对 自己 的 挑战 ， 让 你 变 得 更 强大 ， 更 加 肯定 自己 ， 给 
予 自 己 正面 的 评价 ， 你 会 找到 充满 力量 和 自由 的 感觉 ， 而 这 种 感觉 正 是 跑 


步 让 人 上 瘾 的 原因 之 一 。 
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5. 跑步 让 你 做 事 更 有 计划 ， 治 意 拖 延 症 


在 这 个 信息 碎片 化 时 代 ， 随 着 微 博 、 微 信 等 网 络 平台 的 普及 ， 仿 佛 
140 字 成 了 阅读 的 极限 ， 我 们 已 经 没有 耐心 去 看 长 篇 大 论 ， 人 也 变 得 越 来 
越 浮躁 。 坚 持 跑 步 这 项 大 多 数 人 觉得 枯燥 的 运动 ， 可 以 让 人 做 事 更 专注 、 
更 耐心 ， 做 其 他 事情 也 开始 像 跑步 一 样 一 一 建立 目标 ， 制 定 阶段 性 计划 ， 
并 完成 它 。 

就 像 越 跑 越 远 的 距离 一 样 ， 有 计划 的 生活 让 我 充实 了 起 来 。 固 定 的 时 
间 起 床 、 睡 觉 ， 遵 循 健康 的 生物 钟 ， 有 目标 、 有 计划 地 度 过 每 一 天 。 这 样 
规律 的 生活 ， 可 能 看 起 来 并 不 像 是 年 轻 人 ， 但 是 相 比 以 前 每 天 都 把 大 部 分 
时 间 浪 费 到 网 络 上 ， 我 更 喜欢 现在 的 自己 ， 是 跑步 让 我 发 现 了 更 好 的 自己 。 

坚持 跑步 让 我 变 得 更 有 角力 ， 治 愈 了 我 的 拖延 定 ， 最 重要 的 是 让 我 更 
加 热爱 生活 : 我 开始 捧 起 一 本 书 慢 慢 地 读 ， 开 始 拿 起 角落 中 吃 灰 的 吉他 专 
注 地 弹 ， 开 始 花 时 间 去 学 习 一 直 很 感 兴趣 的 摄影 。 跑 步 之 后 ， 时 间 和 精力 
都 仿佛 增加 了 一 样 。 


Tips 
最 大 心率 
最 大 心 这 (Maximum Heart Rate, MHR ) 是 指 人 在 运动 
时 ,每 分 钟 心跳 最 高 可 以 达到 的 次 数 ， 计算 方 法 为 220 - 实 
际 年 冷 。 最 大 心 吝 是 一 个 基于 生理 条 件 的 改 跳板 限 约 估算 
值 ， 长 期 在 运动 中 超过 最 大 心率 ,会 对 身体 有 一 定 的 损害 。 
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最 大 心率 各 阶段 百分比 运动 效果 表 


90% ~ 100% 


80% ~ 90% 


70% ~ 80% 


60% ~ 70% 


50% ~ 60% 


最 大 摄 氧 量 
的 最 高 强度 


无 氧 运 动 


”有 和 氧 运动 


有 和 氧 运动 


轻微 活动 


6. 跑步 让 你 的 感觉 更 敏锐 


我 在 跑步 的 时 候 大 脑 一 片 空 白 ， 每 次 跑 完 都 记 不 清 跑步 时 在 想 什么 。 
或 许 是 想 着 心率 到 了 多 少 ， 抑 或 是 我 用 了 多 长 时 间 ， 但 更 多 的 时 候 都 是 在 
听 自 己 呼吸 的 声音 ， 感 受 身 体 的 变化 ， 这 让 我 的 感觉 更 加 敏锐 。 

特别 是 路 跑 的 时 候 ， 你 需要 观察 往来 的 人 流 、 车 辆 ， 完 全 没有 时 间 去 
想 其 他 事情 。 有 时 还 会 回想 一 下 今天 发 生 了 什么 事 ， 但 往往 都 只 是 闪 念 ， 
瞬间 就 会 过 去 。 人 人 少 车 少 的 时 候 ， 我 会 看 看 马路 两 边 有 没有 发 生 什么 变化 ， 
看 着 树叶 一 点 一 点 发 菠 、 茂 盛 ， 再 到 枯黄 ， 我 开始 关注 身边 的 变化 。 


糖分 消耗 最 大 


基本 无 脂肪 消耗 


脂肪 消耗 很 小 
糖分 消耗 最 大 


“脂肪 消耗 一 般 


糖分 消耗 较 大 


脂肪 消耗 最 大 
糖分 消耗 一 般 


脂肪 、 糖 分 
消耗 均 较 小 


Tips 


冲刺 、 
100 米 


速度 训练 、 
400 米 


耐力 训练 、 
1 万 米 
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有 时 我 也 会 和 自己 说 说 话 ， 一 般 都 是 再 坚持 下 ， 或 者 告诉 自己 可 以 提 
速 了 。 看 到 很 多 跑 友 分 享 自己 总 会 在 跑步 时 回忆 一 天 生活 、 工 作 的 种 种 ， 
这 也 是 一 种 跑步 的 真实 状态 。 

我 受 上 了 跑步 ， 跑 步 变 成 了 我 的 习惯 ， 甚 至 可 以 说 它 已 经 成 为 我 身体 
的 一 部 分 。 当 因为 茶 件 事 错过 一 次 跑步 的 时 候 ， 我 会 感觉 浑身 不 舒服 ， 身 
体会 感到 发 胀 ， 一 定 要 在 第 二 天 马上 补 回来 。 

用 自己 的 脚步 去 丈量 这 个 城市 ， 这 种 感觉 是 其 他 运动 所 替代 不 了 的 ， 
更 何况 ， 你 还 可 以 用 自己 的 全 部 ， 去 感受 季节 的 变换 。 


领跑 者 





作为 SOHO FA AEFK, TAMALES 
强 互相 调侃 外 ， 微 博 分 享 最 多 的 ， 就 是 他 的 跑步 记录 。 
他 不 仅 自己 跑 ， 同 时 也 带动 他 的 妻子 张 修一 同 跑步 。 跑 
步 对 他 未 说 是 一 种 生活 方式 ， 有 爱 、 有 健康 。 
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© 让 你 的 皮肤 变 得 更 好 

跑步 可 以 加 速 血液 循环 、 促 进 新 陈 代 谢 ， 这 些 都 会 让 你 的 皮肤 变 得 
更 好 。 哈 里 医疗 中 心 (英国 知名 医院 ) 的 皮肤 科 专 家 Christopher Rowland 
Payne 分 析 :“ 由 于 运动 而 增进 血液 循环 ， 皮 肤 的 细胞 能 更 多 且 更 有 效 地 接 
受 氧气 和 营养 成 分 ， 排 出 有 害 物质 。 锻 炼 也 对 机 体 胶 原 和 蛋白 的 产生 创造 了 
理想 的 环境 ， 帮 助 减轻 皮肤 皱纹 并 加 速 修复 愈合 过 程 。” 要 注意 的 是 跑 后 的 
清洁 以 及 补水 。 


Q 让 你 更 聪明 

跑步 会 促进 大 脑 的 血液 流动 ， 促 进 脑 部 发 育 ， 让 人 越 跑 越 聪明 。 美 
国 国家 老龄 化 研究 所 神经 科学 实验 室 的 一 项 课题 初步 证 实 ， 通 过 几 周 的 
运动 训练 ， 人 在 认 知 测试 中 会 有 更 好 的 表现 。 还 有 实验 表明 ， 一 段 时 期 
的 跑步 或 其 他 耐力 训练 ， 可 以 增加 大 脑 中 的 神经 元 数量 ， 促 进 脑 部 记忆 


和 学 习 功 能 。 


O 提高 免疫 力 

伦敦 圣 乔治 医院 首席 饮食 学 专家 Cath Collins 说 :“ 适 度 锻炼 让 免疫 细 
胞 更 活跃 ,这样 人 体能 战胜 入 侵 的 病毒 。 要 注意 适度 原则 ， 如 果 运 动 强 度 
过 大 ， 反 而 会 前 弱 免 疫 细 胞 的 作用 ， 比 如 马拉松 后 的 一 两 天 内 ， 人 就 比较 
容易 患 上 感冒 。 


Q 改善 睡眠 

跑步 产生 的 内 啡 肽 ， 是 人 体 自身 制造 的 最 好 的 神经 松弛 剂 ， 能 够 改善 
睡眠 质量 。 有 些 人 晚上 跑步 可 能 会 使 神经 变 得 亢奋 ， 建 议 失 眠 者 在 早上 或 
者 下 午 跑步 。 
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O 预防 生活 习惯 病 


肥胖 、 糖 尿 病 、 高 血压 、 动 脉 硬化 、 易 过 敏 、 男 性 ED 等 生活 习惯 病 ， 
大 多 是 由 于 饮食 不 当 、 运 动 不 足 等 原因 造成 的 。 长 期 坚持 跑步 、 健 康 合理 
的 饮食 、 良 好 的 作息 规律 三 者 结合 ， 就 能 让 你 远离 生活 习惯 病 。 


Q 解决 便秘 


跑步 能 使 腹 肌 、 提 肛 肌 、 肛 门 外 括约肌 等 收缩 能 力 增强 ， 刺 激 结肠 蠕 
动 ， 加 强 排便 功能 ， 从 而 保持 大 便 通 畅 。 


O 防止 骨骼 、 肌 肉 退化 


人 体 的 骨骼 、 肌 肉 随 着 年 龄 的 增长 会 逐渐 衰弱 ， 根 据 拉 马 克 的 “用 进 
废 退 ”学 说 ,长 期 坚持 跑步 这 样 的 有 和 氧 运动 ， 有 利于 骨骼 、 肌 肉 的 健康 ， 
防止 退化 。 


O 提高 你 的 注意 力 

跑步 时 ， 你 会 集中 注意 力 ， 随 时 应 对 各 种 突 发 事件 。 长 此 以 往 ， 在 做 
其 他 事情 时 ， 你 必然 也 会 如 此 专注 。 
OF ARHRAA 


在 各 地 都 能 找到 跑步 的 圈子 ， 因 为 有 着 共同 的 爱好 ， 你 很 轻易 就 能 融 
入 进去 ， 接 触 到 各 界 人 士 ， 这 会 迅速 扩大 你 的 交友 圈 。 


O 迅速 获得 成 就 感 

应 该 没有 哪 件 事 会 比 跑步 更 容易 让 你 体会 到 成 就 感 了 ， 当 你 跑 完 40 分 
钟 后 ， 实 现 既 定 目标 的 满足 感 ， 会 让 你 觉得 自己 是 世界 上 最 了 不 起 的 人 。 
而 对 于 那些 上 学 期 间 体育 从 来 都 不 及 格 的 人 来 说 ， 可 能 持续 跑 上 15 分 钟 就 
会 获得 强烈 的 成 就 感 。 
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二 、 那 些 跑步 中 要 抵御 的 影响 


1. 要 抵御 厌倦 心理 


我 想 每 个 人 都 有 过 厌倦 的 心理 ， 特 别 是 当 你 重复 去 做 一 件 事 的 时 候 。 

跑步 当然 也 是 这 样 ， 有 时 你 会 想 : 累 了 就 休息 一 天 吧 ， 或 者 在 连续 运 
动 了 几 周 时 ， 想 要 放松 一 下 。 这 都 是 正常 的 。 只 是 休息 的 时 间 长 了 ， 就 可 
能 又 回 到 了 和 舒适 区 ， 不 想 再 走出 来 ， 就 得 不 偿 失 了 。 冬 天 ， 北 方 连续 几 天 
的 大 雪 ， 再 加 上 感冒 ， 让 我 停 跑 了 大 约 一 个 星期 。 这 段 时 间 里 ， 我 整个 人 
变 得 有 些 懒 怪 ， 显 然 体 内 的 惰性 在 恢复 ， 即 使 天 气 已 然 好 转 ， 我 却 还 是 不 
想 去 跑步 ， 心 里 一 直 在 想 : 等 再 暖 一 些 ， 再 暖 一 些 。 

这 个 时 候 ， 首 先 反应 不 对 劲 的 是 身体 ， 会 觉得 身体 开始 发 胀 ， 以 前 的 
衣服 也 变 得 有 些 紧 了 一 一 没有 办 法 ， 总 不 能 让 自己 这 么 懒惰 下 去 ， 在 身体 
产生 反应 的 时 候 ， 试 着 去 跑 一 次 ， 就 又 能 坚持 下 去 了 。 

寻找 新 的 跑步 路 线 、 更 改 新 的 训练 计划 、 参 加 一 场 比赛 或 是 活动 ， 甚 
至 是 暂停 跑步 一 段 时 间 ， 都 会 帮 你 有 效 抵御 厌倦 的 心理 ， 让 你 重新 对 跑步 
燃 起 激情 。 





2. 要 抵御 伤 痛 


跑步 的 人 难免 会 遇 到 伤害 ,不 过 原因 是 多 种 多 样 的。 一 般 来 讲 ， 跑 步 
大 部 分 的 伤 病 来 自 膝盖 以 及 脚 噪 ， 一旦 受伤 必须 进行 积极 恢复 。 

我 曾经 因为 想 要 个 好 成 绩 ， 赛 前 一 个 月 增加 的 运动 量 过 大 ， 导 致 某 次 
跑步 时 突然 感觉 膝盖 窝 反 应 非常 痛 ， 之 后 就 是 站 立 、 走 路 时 间 长 一 些 都 会 
疼痛 ， 只 能 就 医 。 医 生 判 断 是 劳损 引起 的 ， 怀 疑 是 肌 腿 炎 。 对 于 这 种 疼痛 ， 
医生 开 了 扶 他 林 药 襄 ， 并 且 嘱 喇 我 要 停止 跑步 。 
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其 实 对 于 这 种 症状 ， 除 了 用 药 以 外 ， 更 需要 的 是 休息 。 

当然 ， 对 于 一 般 的 跑 者 ， 只 要 做 到 严格 执行 跑 前 热身 与 跑 后 拉 伸 、 跑 
步 时 不 要 用 错误 的 姿势 、 平 时 进行 合理 的 肌肉 力量 训练 ， 并 不 是 那么 容易 
受伤 的 。 很 多 跑 者 受到 运动 伤害 ， 是 因为 加 量 过 多 ， 或 是 提速 过 快 ， 超 过 
了 身体 的 负荷 。 所 以 在 日 常 跑步 中 ， 应 该 在 跑 量 上 稍微 进行 控制 ， 每 两 周 
的 加 量 维持 在 10% 左右 ， 每 个 月 有 一 周 进行 较 少 (平时 的 80%) 的 运动 量 
来 恢复 ， 这 样 比较 科学 。 

这 时 你 或 许 会 问 ， 那 受伤 期 间 就 彻底 停止 锻炼 了 吗 ? 其 实 不 然 ， 这 个 期 
间 可 以 做 一 些 简单 的 力量 训练 ， 如 仰卧 起 坐等 ， 来 增加 自身 的 肌肉 力量 。 还 
可 以 选择 游泳 这 一 有 氧 运动 去 暂时 代替 跑步 ， 维 持 自己 的 体能 在 一 个 正常 的 
水 准 。 这 样 ， 即 使 你 伤 好 恢复 跑步 ， 也 不 会 经 历 太 多 跑步 初期 的 反 酸 现象 。 

对 于 那 次 比赛 ， 我 只 能 放弃 ， 选 择 休息 。 对 于 跑步 的 人 ， 少 跑 一 周 其 
至 一 个 月 都 不 可 怕 ， 可 怕 的 是 你 硬 着 头皮 跑 了 ， 结 果 造 成 你 一 年 甚至 十 年 
都 不 能 跑 。 


3. 要 抵御 异样 的 目光 ， 甚 至 是 嘲讽 


无 论 在 哪 座 城 市 ， 你 在 跑步 的 途中 都 可 能 被 别人 投 以 异样 的 目光 。 

在 我 家 乡 这 座 城市 ， 跑 步 的 人 很 少 ， 在 这 样 的 环境 下 跑步 ， 周 围 的 行 
人 都 会 转 头 看 我 ， 直 至 我 跑 离 他 们 的 视线 。 

原本 我 还 不 好 意思 ， 甚 至 在 人 多 的 地 方 会 低下 头 匆 勿 跑 过 。 但 跑 了 一 
段 时 间 后 ， 我 就 慢 慢 习惯 了 他 人 的 侧目 ， 其 至 偶尔 还 会 和 他 们 打 个 招呼 ， 
出 乎 意料 地 ， 我 大 多 得 到 的 是 很 友善 的 回应 。 这 时 我 才 知 道 ， 那 些 目 光 可 
能 根本 就 是 自己 过 于 敏感 而 已 。 

如 果 在 刚 开始 跑步 时 ， 感 觉 到 异样 的 目光 ， 只 要 想 想 ， 跑步 可 以 算得 
上 是 最 方便 、 最 有 益 身心 的 运动 了 ， 如 果 我 能 靠 自 己 带 动 一 些 人 开始 跑步 ， 
也 是 好 事 一 件 ! 
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事实 上 ， 在 坚持 跑 了 一 段 时 间 后 ， 你 收获 的 将 是 钦佩 、 鲜 幕 的 目光 。 

曾 有 人 问 我 :你 减肥 啊 ? ”而 当 我 穿 稍微 专业 些 的 衣服 跑步 时 ， 还 听 
到 过 省 笑 的 声音 。 

遇 到 这 种 情况 ， 可 能 有 人 碍 于 面子 ， 就 不 跑 了 。 如 果真 的 就 这 样 放弃 
了 ， 你 放弃 的 不 是 跑步 ， 而 是 自己 。 

嘲笑 你 的 人 无 非 是 觉得 你 肯定 无 法 坚持 ， 他 们 见 多 了 一 一 甚至 他 们 自 
己 就 是 三 天 打 鱼 两 天 晒 网 的 人 ， 所 以 你 无 需 理会 ， 只 需要 默默 地 跑 就 是 了 ， 
行动 是 让 嘲讽 销声匿迹 的 最 好 办 法 。 而 且 ， 当 你 全 身心 沉浸 于 “不 跑 会 死 ” 
这 种 感觉 时 ， 根 本 不 会 去 在 意 任何 嘲讽 。 


我 觉得 汪 国 真 的 《热爱 生命 》 能 很 好 地 代表 跑 者 的 感受 : 
我 不 去 想 是 否 能 够 成 功 

既然 选择 了 远方 

只 顾 风雨 兼程 


我 不 去 想 能 否 赢 得 爱情 
既然 钟情 于 玫瑰 
就 勇敢 地 吐露 真诚 


我 不 去 想 身 后 会 不 会 效 来 寒 风 冷 十 
既然 目标 是 地 平 线 
留 给 世界 的 只 能 是 背影 


我 不 去 想 未 来 是 平坦 还 是 泥 ; 
只 要 热爱 生命 

一 切 ， 都 在 意料 之 中 

是 的 ， 所 有 这 些 感受 ， 只 有 跑 了 才 懂 ! 


le 
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三 、 每 个 入 门 跑 者 都 想 知道 的 


Q1 开启 跑步 人 生前 ， 我 需要 做 什么 准备 ? 


首先 我 们 应 该 有 一 颗 想 要 跑步 的 心 ， 或 者 说 有 一 次 冲动 。 跑 步 的 理 
A 由 有 很 多 ， 为 了 减肥 、 为 了 健康 、 为 了 漂亮 、 为 了 挑战 自己 ， 抑 或 
就 是 想 跑 步 。 当 你 有 了 一 颗 想 要 跑步 的 心 ， 就 可 以 迈 出 第 一 步 。 不 过 ， 
为 每 个 人 体质 不 同 ， 建 议 在 开始 跑步 之 前 先 填写 一 下 《体能 活动 适应 能 力 
问卷 》( 本 书 第 201 页 )， 更 好 地 掌握 自己 的 身体 状况 。 同 时 ， 为 了 你 的 健 
康 ， 还 应 该 选择 一 双 合 适 的 跑鞋 ， 衣 服 倒是 可 以 慢 慢 选 择 ， 差 不 多 就 可 以 。 
如 果 身 心 都 准备 好 了 ， 就 开始 你 的 跑步 之 路 吧 。 


Q2 慢跑 到 底 要 多 慢 ? 


如 果 按 照 心率 来 讲 ， 应 该 是 维持 在 我 们 最 大 心率 的 60% ~ 80%， 跑 
A 一 段 时 间 后， 很 多 人 可 能 会 维持 在 75% ~ 85%， 并 没有 太 死板 的 规 
定 ， 毕 竟 没 有 快 跑 的 说 法 ， 慢 跑 只 要 跑 完 觉得 舒服 即 可 一 一 累 是 肯定 的 ， 
一 点 都 不 累 的 话 是 没有 达到 运动 量 。 





Q3 我 的 血压 偏 低 ， 可 以 跑步 吗 ? 

A 正常 来 讲 ， 低 血压 患者 是 可 以 跑步 的 ， 和 毕竟 体育 锻炼 可 以 改善 体质 。 
但 是 要 比较 缓慢 地 进行 ， 逐 步 适 应 跑步 这 个 过 程 ， 且 不 要 过 量 ( 剧 

烈 运 动 )。 平 时 饮食 也 应 该 注意 ， 盐 分 摄 入 要 略 多 于 常人 。 
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Q4 我 很 胖 ， 可 以 跑步 吗 ? 


可 以 ， 但 是 建议 体重 过 重 的 人 初期 还 是 以 快走 为 主 。 如 果 非 得 要 跑 
A 的 话 ， 为 了 你 的 膝盖 ， 请 给 自己 配 上 一 双 好 的 跑鞋 ， 并 且 尽 量 在 塑 
胶 跑 道上 跑步 。 我 在 90 多 公斤 的 时 候 跑 过 一 次 ， 休 息 了 一 周 多 ， 上 楼 梯 时 
膝盖 很 疼 。 像 这 样 跑 了 一 次 就 造成 运动 损伤 是 得 不 偿 失 的 。 跑 步 这 种 单一 
运动 对 于 较 重 的 人 来 讲 ， 膝 盖 压 迫 还 是 比较 严重 的 ， 可 以 结合 其 他 运动 ， 
比如 游泳 、 骑 行 ， 先 慢 慢 把 体重 降下 来 。 


Q5 如 何 判断 自己 的 运动 状态 是 有 氧 还 是 无 氧 ? 


如 果 从 心率 上 来 看 ， 训 练 心率 即 减 脂 心率 。 最 大 心率 (220 一 年 龄 ) 
ai 
心率 。 没 有 心率 表 怎 么 计算 呢 ? 很 简单 。 当 你 跑步 时 还 有 余力 进行 简单 的 
聊天 ， 而 且 脚 步 节奏 并 没有 明显 变化 ， 这 就 是 训练 心率 状态 ， 相 反 ， 当 你 
感到 上 气 不 接 下 气 的 时 候 ， 肯 定 进 入 无 氧 运 动 状态 了 。 


Q6 我 的 血压 偏 高 ， 可 以 跑步 吗 ? 


对 于 高 血压 患者 ， 只 要 定期 服药 ， 能 将 血压 控制 在 正常 水 平 ， 运 动 
i 
以 提高 药物 的 降 压 效果 。 不 过 依然 要 注意 的 是 不 能 运动 过 量 (剧烈 运动 )， 
运动 过 程 要 平缓 。 运 动 中 车 感觉 任何 不 适 ， 应 马上 停止 。 注 意 ， 跑 步 拉 伸 
时 的 低头 、 弯 腰 等 动作 可 以 平 躺 在 地 上 进行 。 
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Q7 跑步 好 还 是 游泳 好 ? 


各 有 各 的 好 。 游 泳 无 疑 是 相同 时 间 内 消耗 热量 最 多 的 有 和 氧 运动 ， 但 是 
A 存在 很 多 条 件 限制 ， 比 如 场地 、 时 间 。 其 实 ， 有 氧 运 动 给 身体 带 来 的 
健康 效果 是 差不多 的 。 所 以 ， 如 果 是 减肥 的 话 ， 可 以 两 者 交替 进行 ， 不 是 减 
肥 的 话 ， 在 坚持 跑步 的 情况 下 ， 偶 尔 游 泳 对 身体 健康 也 是 很 好 的 。 


Q8 每 次 跑 多 长 时 间 比较 好 ? 


运动 生物 化 学 研究 发 现 ， 在 刚 开始 跑步 的 5 分 钟 内 ， 心 脏 为 了 适应 
ete 
是 不 均匀 的 ， 被 称 为 “心脏 适应 期 "。 跑 步 持续 5 分 钟 后 ， 心 脏 已 经 适应 ， 
心 捕 有 力 ， 泵 血 均 匀 ， 并 随时 根据 运动 量 大 小 做 出 相应 的 调整 。 如 果 想 通 
过 跑步 减肥 ， 建 议 每 次 跑 40 分 钟 以 上 ,或 者 每 次 5 公里 ,每 周 3 ~ 5 次 。 
因为 在 跑步 30 分 钟 以 内 ， 提 供 运 动能 量 的 主要 是 体内 贮存 的 糖 原 ， 特 别 是 
肌 糖 原 和 肝 糖 原 ， 因 为 糖 在 有 氧 条 件 下 能 分 解 为 二 氧化 碳 和 水 ， 释 放出 大 
量 的 能 量 。 跑 步 30 分 钟 以 后 ， 糖 原 大 部 分 被 耗 尽 ， 供 能 的 主要 来 源 转变 为 
体内 的 脂肪 。 脂 肪 被 动用 时 先 分 解 为 甘油 和 脂肪 酸 ， 甘 油 可 直接 氧化 供 能 ， 
而 脂肪 酸 则 变 为 乙酰 辅酶 A， 再 经 过 代谢 ， 一 部 分 转变 为 糖 以 提供 能 量 。 
由 于 脂肪 供 能 需 氧 量 多 ， 因 而 在 跑步 强度 达到 缺 氧 程度 时 ， 就 不 能 靠 氧化 
脂肪 来 提供 能 量 。 

需要 说 明 的 是 ， 在 长 跑 的 第 1 个 月 里 ， 因 食欲 增加 体重 会 稍 有 上 升 ， 
但 第 2 个 月 体重 就 会 很 快 下 降 了 。 若 停止 跑步 减肥 运动 ， 应 逐日 递减 运动 
量 和 运动 时 间 ， 以 免 引 起 “ 反 跳 性 肥胖 ”。 
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Qo 平时 心率 就 很 快 ， 可 以 跑步 吗 ? 


要 看 导致 心率 过 快 的 原因 。 如 果 是 冠 心病 、 严 重 高 血压 等 造成 的 心 
A 率 偏 快 ， 不 建议 跑步 ， 如 果 是 单纯 的 窦 性 心动 过 速 ， 可 以 坚持 慢跑 
来 锻炼 心肺 功能 ， 对 身体 非常 好 ， 如 果 是 其 他 疾病 或 原因 (例如 激素 ) 引 
起 的 心率 过 快 ， 要 咨询 医生 ， 有 些 情况 还 是 可 以 适量 运动 的 。 


Q10 我 有 乙肝 ， 能 跑步 吗 ? 


A 如 果 肝 功能 正常 的 话 ， 慢 跑 应 该 没有 问题 ， 而 且慢 跑 或 者 快走 都 对 

身体 免疫 力 的 提高 有 益 。 当 然 也 有 个 界定 ， 即 乙肝 DNA 低 于 10°, 
ALT fil AST 也 未 超过 标准 上 限 ， 那 么 可 以 进行 慢跑 或 快走 ， 如 果 AST 和 
ALT 高 于 正常 上 限 值 ， 那 说 明 肝 功能 已 经 受到 损伤 ， 还 是 不 要 跑步 ， 平 躺 
修养 为 好 。 


Q11 我 有 糖尿 病 ， 能 跑步 吗 ? 


A 糖尿 病 患 者 更 应 该 跑步 。 跑 步 在 促进 新 陈 代谢 的 同时 消耗 了 大 量 血 

糖 ， 减 少 了 脂肪 存 积 ， 可 以 说 对 糖尿 病 患 者 是 一 种 良 方 。 国 内 普遍 
存在 的 是 I 型 糖尿 病 患 者 ， 多 在 35 ~ 40 岁 之 后 发 病 。 需 要 注意 的 是 ， 
糖尿 病 患 者 只 有 血糖 控制 在 正常 水 平时 才能 跑步 ， 运 动 时 要 随身 携带 糖 
果 ， 尽 可 能 与 他 人 结伴 锻炼 ， 运 动 不 宜 过 量 ， 在 运动 的 同时 ， 一 定 要 合 
理 搭配 饮食 。 
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Q12 都 说 跑步 能 减肥 ， 我 太 瘦 了 还 能 跑步 吗 ? 

有 氧 运动 一 般 都 是 减肥 的 。 但 是 ， 跑 步 可 以 改善 你 的 营养 吸收 状况 ， 
A A UTE eh. hoe 
吃 ， 三 分 靠 运动 。 
Q13 感觉 跑 腻 了 的 时 候 怎么 办 ? 


[Ay ee ee re ne 
变换 一 下 跑步 的 路 线 ， 收 获 不 同 的 风景 。 跑 步 作 为 最 简单 的 运动 之 


一 ， 还 是 很 有 乐趣 的 。 





中 国 推动 “企业 跑步 ”第 一 人 ， 从 2011 年 初 开 始 ， 
Bal OA. RM. PABA. WME. BFR RE 
LFA ak” HH! 从 55 岁 开 始 跑 乌拉 松 ，61 F 
H, AAT CRSEBKET (WMM) CAP HR 
动 “以 乌拉 松 名 义 去 旅游 ”第 一 人 。 
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$ ransa 


genter G 


只 要 运动 了 就 能 减肥 


无 论 怎么 看 ， 单 靠 运动 都 不 一 定 能 达到 减肥 的 效果 ， 
就 好 像 很 多 游泳 的 人 其 实 并 不 瘦 。 跑 步 还 是 要 结合 饮食 以 
及 心率 来 看 ， 在 饮食 和 平时 没有 什么 差别 或 者 仅仅 是 稍微 





候 可 能 体重 没有 变化 ， 但 围 度 减 小 也 是 瘦 了 的 表现 。 有 些 
人 开始 跑步 后 因为 每 天 增加 了 一 定 的 运动 量 ， 所 以 就 吃 
得 更 多 一 一 要 知道 ， 我 们 跑步 5 公里 只 能 消耗 400 多 卡 热 
量 ， 也 就 是 不 到 2 个 馒头 的 热量 。 这 样 一 来 ， 反 而 有 可 能 
会 增 重 。 所 以 ， 要 想 减 肥 的 话 ， 只 有 在 摄取 的 热量 没有 增 
加 的 情况 下 ， 运 动 才 是 可 行 的 。 


























跑 了 就 能 瘦 ， 跑 步 的 时 间 并 不 重要 











或 许 很 多 人 开始 跑步 就 是 为 了 减肥 ， 但 有 的 人 跑 了 很 
久 都 没有 瘦 下 来 。 这 其 中 原因 有 很 多 ， 除 了 你 没有 控制 好 
饮食 以 外 ， 最 重要 的 可 能 还 是 跑步 的 时 间 并 不 足够 。 要 知 
道 ， 进 行 有 和 氧 运动 的 前 30 分 钟 是 体内 的 糖 原 在 为 你 提供 
能 量 ， 只 有 糖 原 消 耗 光 了 才 开 始 燃烧 脂肪 。 所 以 如 果 你 是 
以 减肥 为 目的 ， 那 么 每 次 跑步 请 维持 在 30 分 钟 以 上 。 





体质 弱 的 人 不 能 跑步 
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除了 那些 有 运动 禁忌 症 的 人 ， 如 冠 心 病 、 肝 肾 功 能 不 全 
者 等 ， 其 他 人 都 可 以 参与 跑步 这 项 运动 。 跑 步 可 以 增强 人 的 
体质 ， 慢 跑 可 以 有 效 提高 心肺 能 力 、 促 进 血液 循环 以 及 新 陈 
代谢 ， 能 从 根本 上 增强 身体 的 抵抗 力 。 不 过 体质 弱 的 人 在 跑 
步 的 初始 应 该 以 较为 缓慢 的 速度 进行 ， 且 不 能 运动 过 量 。 
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FN 姿势 错 了 跑 不 远 


跑步 看 似 简单 ， 其 实 还 是 需要 我 们 去 好 好 学 习 的 ， 下 面 我 将 告诉 各 位 如 
何 开始 一 场 跑步 。 如 果 你 想 要 跑 得 更 省 力 ， 首 先 要 有 一 个 科学 的 跑步 姿势 。 


1. 要 开始 跑步 ， 先 学 会 放松 


跑步 还 是 要 以 放松 为 前 提 。 

眼睛 平视 前 下 方 10 米 左 右 的 距离 ， 上 半身 正直 且 放 松 ， 身 体 微微 前 
倾 ， 使 得 身体 直 直 地 向 前 倒 ， 这 个 时 候 你 会 不 自觉 地 迈 出 一 步 。 依 靠 身 体 
向 前 倒 的 力量 推动 人 前 进 ， 通 过 这 样 一 个 向 心力 的 动作 ， 人 就 会 自然 而 然 
地 迈 出 步伐 ,开始 一 场 跑 步 。 


2. 跑 不 动 是 因为 没 找到 合适 的 摆 化 幅度 


向 上 (前 ) 摆 臂 的 时 候 到 胸 线 (乳头 ) 的 位 置 ， 向 下 《后 ) EBA 





摆 辟 幅度 图 例 
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第 2 章 BHAT, MERRE 


候 到 腰 际 附近 ， 这 是 较为 合适 的 摆 和 臂 幅 度 。 

随 着 距离 的 延长 ， 摆 臂 幅 度 会 缩小 ， 随 着 速度 的 上 升 ， 摆 臂 幅 度 会 加 
大 。 当 脚 跑 不 动 的 时 候 ， 就 要 利用 摆 臂 来 增加 提 脚 的 力量 。 这 个 幅度 需要 
适应 一 段 时 间 ， 大 部 分 刚 开 始 跑步 的 人 摆 璧 都 会 超过 这 个 幅度 ， 那 是 因为 
速度 偏 高 ， 控 制 不 了 造成 的 。 


O 容易 出 现 的 错误 动作 

O 头 抬 得 过 高 。 因 为 抬头 过 高 会 造成 身体 形成 一 个 向 后 仰 的 角度 ， 这 
样 就 没有 了 推动 身体 向 前 倾 的 力量 。 

O 身体 前 弯 。 跑 步 时 身体 要 前 倾 ， 而 不 是 前 弯 ， 更 不 要 驼背 。 腰 部 要 
和 头 、 脚 跟 处 于 同一 直线 ， 如 果 只 是 前 弯 的 话 也 是 无 法 提供 一 个 向 前 推 的 
动力 的 。 

O 摆 臂 幅度 过 高 ， 向 后 摆 辟 时 过 于 靠 外 。 注 意 不 能 靠 外 摆 臂 ， 否 则 向 
前 摆 臂 时 就 会 超过 身体 的 中 心 线 ， 这 样 带动 身体 并 不 是 向 前 跑 而 是 向 内 跑 。 
摆 警 错误 的 话 可 是 会 增加 力量 销 耗 的 。 当 然 也 不 用 夹 着 手臂 跑步 ， 放 轻松 ， 
不 要 太 过 靠 内 或 外 即 可 。 


3. 用 鼻子 呼吸 能 避免 从 气 


跑步 时 尽量 用 鼻子 呼吸 ， 嘴 巴 呼吸 只 是 作为 辅助 。 一 开始 并 不 需要 太 
在 意 几 步 几 呼吸 这 种 事情 ， 随 性 跑 即 可 ， 如 果 太 过 于 介意 呼吸 问题 ， 你 会 
找 不 到 自己 的 节奏 ， 脑 子 里 会 时 刻 想 着 该 呼 气 或 者 吸 气 。 当 你 慢 慢 习惯 鼻 
为 主 口 为 辅 的 呼吸 方式 ， 并 找到 自己 的 节奏 后 ， 呼 吸 自 然 会 变 得 有 规律 。 

我 基本 上 采用 两 步 一 呼 、 两 步 一 吸 ， 即 四 步 完成 一 个 呼吸 过 程 。 如 果 
肺活量 很 好 的 话 ， 也 会 有 三 步 一 呼 ， 三 步 一 吸 的 方法 。 当 然 也 有 三 步 一 吸 、 
两 步 一 呼 进行 跑步 的 人 。 呼 吸 是 一 个 适应 过 程 ， 要 配合 个 人 的 心肺 能 力 以 
及 脚步 来 找到 自己 适合 的 呼吸 节奏 。 
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至 于 为 什么 嘴 部 呼吸 只 作为 辅助 ， 是 因为 通过 嘴 部 呼吸 ， 容 易 让 人 变 
得 口 干 舌 燥 。 而 在 寒冷 的 冬天 ， 冷 空气 直接 进入 胸腔 很 可 能 使 你 在 跑步 的 
时 候 出 现 岔 气 等 问题 。 

当然 ， 随 着 速度 加 快 以 及 跑步 的 距离 越 来 越 长 ， 身 体 对 氧气 的 需求 会 
大 大 增加 ， 此 时 ， 光 用 鼻子 呼吸 已 经 无 法 满足 氧气 供给 的 需要 ， 而 且 容 易 
引起 呼吸 肌 疲 劳 。 所 以 ， 就 需要 嘴 与 鼻子 协同 配合 ， 以 此 来 增加 氧气 的 供 
应 ， 并 缓解 呼吸 肌 的 紧张 感 。 


4. 用 足 地 的 力量 推动 身体 向 前 


跑步 时 下 半身 动作 是 这 样 的 。 
首先 ， 膝 盖 前 提 ， 腿 下 摆 ， 然 后 向 
后 下 方 推 跨 ， 要 等 身体 重心 延长 线 
过 了 文 撑 点 的 时 候 足 地， 你 的 力量 
才能 往 前 ， 让 整个 力量 推动 身体 向 
前 。 如 果 身 体重 心 没 有 过 支撑 点 就 
开始 蹲 地 ， 这 时 候 力 量 是 向 上 的 ， 
如 果 跑 起 来 感觉 标的 话 ， 就 表示 你 
的 足 地 动作 太 早 了 。 


O 容易 出 现 的 错误 动作 

O 腿 部 拾得 过 高 。 要 记 住 是 
膝盖 向 前 提 ， 腿 向 前 摆动 。 有 些 人 
膝盖 前 提 的 时 候 会 把 腿 提 得 过 高 ， 
做 成 了 高 抬 腿 。 

O 腿 部 直立 。 由 于 速度 快 或 者 其 他 原因 ， 可 能 你 向 下 蹄 地 的 时 候 腿 部 
会 变 成 直线 ， 要 注意 腿 部 是 一 直 保 持 弯 曲 状 的 。 





跑步 时 腿 部 动作 


第 2 章 迈 开 第 一 步 ， 你 会 越 跑 越 轻松 


5. 女生 和 入 门 跑 者 适合 用 全 脚掌 跑 法 


对 于 大 部 分 刚刚 开始 跑步 的 人 来 说 ， 全 脚掌 跑 法 是 最 常见 的 跑 法 ， 因 
为 平时 我 们 走路 也 是 如 此 。 走 路 的 时 候 我 们 都 是 脚后跟 着 地 ， 然 后 过 渡 到 
前 掌 路 地 ， 可 以 试 着 自己 走 一 段 路 感受 一 下 。 实 际 上 全 脚掌 跑 法 与 这 个 动 
作 差 不 多 。 





Te paman 
一 次 完整 的 从 离 地 到 落地 的 动作 


O 具体 动作 

重复 做 后 脚跟 落地 ， 然 后 快速 过 渡 到 前 脚掌 ， 脚 尖 离 地 路 地 的 这 样 一 
个 循环 过 程 。 

可 以 看 到 脚后跟 以 及 足 马 处 率先 落地 ， 快 速 过 渡 到 前 脚掌 ， 然 后 蹲 地 ， 
完成 一 次 跑步 。 

一 般 来 讲 ， 大 部 分 跑 者 (如果 没有 足 外 翻 或 者 内 翻 过 度 ) 在 落地 的 时 
候 都 是 脚掌 稍 靠 外 部 先 落地 的 ， 而 大 部 分 刚 开 始 跑步 的 人 也 都 是 脚 的 后 部 
接近 脚跟 处 ， 甚 至 就 是 脚后跟 先 落地 。 
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E baena ee O 一 psie oen omes 
错误 示范 : 脚步 落地 时 候 与 地 面 角度 过 高 、 较 适 合 初学 者 的 姿势 : 角度 稍 低 ， 且 膝盖 微 曲 
腿 部 略 直 ， 步 幅 过 大 

















需要 注意 的 是 ， 在 脚 落 地 的 时 候 ， 你 的 脚掌 与 地 面 形成 的 角度 越 低 越 
好 。 因 为 我 们 都 知道 受 力 面积 大 的 话 对 于 身体 的 压力 就 会 小 ， 当 我 们 落地 
时 尽量 采用 全 脚掌 落地 就 会 对 身体 的 伤害 更 小 。 

上 面 两 幅 图 都 是 利用 比较 靠 后 的 脚跟 先 着 地 ， 错 误 示 范 图 显示 ， 脚 与 
地 面 的 角度 非常 大 ， 且 腿 部 弯曲 并 不 是 十 分 明显 ， 而 右 图 稍 好 ， 腿 部 的 角 
度 以 及 肤 盖 的 弯曲 程度 都 更 适合 初 跑 者 。 毕 竟 刚 开始 跑步 的 人 还 不 能 很 好 
地 控制 膝 部 的 弯曲 程度 ， 以 及 落地 时 候 脚 与 地 面 的 角度 来 减少 伤害 。 

切记 不 能 用 脚后跟 先 着 地 ， 参 考 错 误 示范 图 ， 因 为 当 我 们 只 有 脚跟 着 
地 的 时 候 会 使 得 脚掌 与 大 腿 形 成 直线 ， 这 样 做 的 是 一 个 制 动 的 动作 ， 在 转 
换 到 跨 地 时 有 刹车 的 感觉 ,除了 会 额外 增加 能 量 消耗 以 外 ， 这 种 情况 对 膝 
盖 的 压迫 非常 大 。 特 别 是 大 体重 的 人 ， 通 常 这 样 跑 完 第 二 天 就 会 感到 膝盖 
疼痛 。 





全 脚掌 在 落地 的 时 候 整 个 与 地 面 平行 





对 于 采用 全 脚掌 跑 法 的 跑 者 ， 
速度 要 放 慢 些 。 因 为 这 个 跑 法 对 膝 
盖 压 迫 相 比 前 脚掌 落地 要 大 一 些 ， 
如 果 速 度 较 快 的 话 ， 会 使 膝盖 长 时 
间 受 压迫 ， 很 容易 受伤 ， 就 得 不 偿 
失 了 。 这 也 是 大 部 分 减 震 跑鞋 都 设 
定 后 脚 减 震 的 原因 之 一 。 

全 脚掌 的 跑 法 对 于 小 腿 和 脚 部 
肌肉 要 求 不 高 ， 这 是 因为 脚底 在 着 
地 的 时 候 吸 收 了 一 部 分 冲击 能 量 ， 
女孩 子 用 这 种 方式 跑步 就 不 用 太 过 
于 担心 小 腿 肌 肉 增加 造成 的 粗 腿 。 


不 过 ， 当 跑 量 增加 到 一 定量 的 时 候 ， 肌 肉 显然 还 是 会 出 现 的 ， 所 以 一 定 要 
注意 跑 后 的 拉 伸 ， 使 肌肉 线条 细 长 ， 这 样 的 小 腿 才 会 更 有 魅力 。 

逐渐 习惯 全 脚掌 跑 法 对 于 我 们 来 讲 是 基础 中 的 基础 。 很 多 人 觉得 跑 个 步 
这 样 费劲 地 研究 并 不 是 好 事 ， 可 能 会 使 人 形 失 运动 兴趣 。 但 是 如 果 没 有 科学 
的 引导 ， 可 能 会 因为 姿势 不 正确 造成 运动 伤害 而 放弃 一 项 运动 ， 甚 至 是 带 来 
伤 痛 。 所 以 即将 开始 跑步 的 你 还 是 要 耐心 学 习 ， 多 跑 几 次 ， 实 践 出 真知 。 





全 脚掌 跑 法 动作 分 解 


29 


t 中 国 跑步 指南 


6. 进 阶 跑 者 可 以 用 前 脚掌 跑 法 


这 是 目前 认为 最 科学 的 跑 法 ， 顾 名 思 义 ， 就 是 跑步 时 前 脚掌 先 落 地 ， 
着 力 点 是 在 脚掌 上 的 路 球 部 (位 置 在 前 脚掌 )， 落 地 点 应 该 不 超前 于 身体 重 
心 。 这 时 把 路 地 的 动作 减 到 最 小 ， 从 而 减少 对 膝盖 的 压力 。 

前 脚掌 跑 法 源 自 赤脚 跑 ， 当 我 们 不 明白 如 何 使 用 前 脚掌 跑步 的 时 候 可 
以 脱 掉 鞋 子 试 着 去 跑 一 下 ， 这 种 身体 最 自然 的 反应 可 以 告诉 你 什么 是 前 脚 
掌 跑 法 。 还 不 清楚 话 ， 请 原 地 跑 一 下 ， 一 般 都 是 前 脚掌 落地 的 。 





原 地 跑步 的 时 候 就 是 前 脚掌 着 地 


O 具体 动作 

大 腿 带 动 小 腿 ， 这 时 候 小 腿 相 对 放松 但 是 当前 脚掌 落地 进行 一 次 路 
地 动作 时 ， 小 腿 要 发 力 ， 足 地 后 小 腿 随 着 大 腿 再 一 次 回 到 身 前 ， 这 样 就 完 
成 了 一 次 前 脚掌 落地 跑 法 的 动作 。 

从 网 上 以 及 国外 的 一 些 数字 资料 来 看 ， 采 用 这 种 跑 法 可 以 减少 落地 过 
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第 2 章 GHA, KERR 


程 中 对 脚 踩 以 及 膝盖 的 冲击 。 主 要 原因 是 相 比 其 他 的 落地 方式 ， 前 脚掌 落 
地 法 在 跑步 过 程 中 没有 制 动 ， 并 且 落 地 时 足 乌 会 缓冲 一 部 分 来 自 地 面 的 钟 
力 ， 落 地 时 接着 向 后 扒 地 的 动作 增加 了 跑步 时 候 传动 的 效率 。 

这 种 跑步 动作 提速 相对 快 ， 跑 的 时 候 你 会 觉得 很 容易 提速 ， 压 制 速 度 
相对 较 难 ， 有 “慢跑 无 前 掌 ” 的 说 法 。 我 个 人 尝试 过 ， 慢 跑 其 实 也 可 以 用 
前 脚掌 跑 法 ， 只 是 慢跑 时 跑 姿 并 不 好 看 ， 而 且 由 于 速度 较 慢 ， 切 换 重心 的 
FHRA PERE SE. 
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前 脚掌 跑 法 动作 分 解 


很 多 长 跑 高 手 ， 特 别 是 非洲 的 运动 员 ， 基 本 上 都 是 采用 前 脚掌 落地 的 跑 
法 。 前 脚掌 跑 法 要 求 身体 的 上 半 部 略微 靠 前 ， 这 是 因为 落地 点 在 身体 重心 正 
下 方 ， 身 体 不 相对 靠 前 的 话 腿 部 无 法 跟 上 ， 很 可 能 就 会 脚后跟 着 地 了 。 

前 脚掌 跑 法 不 是 一 距 而 就 的 ， 需 要 我 们 有 一 定 的 力量 来 支持 ， 刚 开始 
采用 前 脚掌 跑 法 的 时 候 会 像 路 着 脚尖 跑 ， 或 者 说 是 跳 着 绳 跑 ， 而 且 肯 定 不 
能 支撑 你 跑 很 长 的 距离 ， 这 就 需要 一 个 适应 期 ,量变 到 质变 需要 一 个 缓慢 
的 过 程 。 


O 前 脚掌 跑 法 的 四 个 重点 


O 落地 点 是 在 重心 的 正 下 方 。 
O 大腿 带动 小 腿 ， 小 腿 在 足 地 后 随 着 大 腿 回 到 身 前 。 
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© 前 脚掌 落地 后 接着 做 像 后 友 地 的 动作 ， 脚 跟 处 并 不 完全 落地 。 

O 整个 运动 过 程 要 像 一 个 车 轮 一 样 ， 滚 动向 前 。 

下 图 是 采用 前 脚掌 跑 法 时 脚 的 感觉 ， 因 为 后 脚跟 几乎 不 着 地 ， 所 以 不 
会 感觉 到 酸 疼 ， 而 脚面 因为 路 地 的 动作 要 有 用 力 的 感觉 ， 前 脚掌 可 以 感受 
到 地 面 的 反作用 力 ， 因 为 脚掌 要 做 一 个 向 后 把 地 的 动作 。 


























脚跟 不 会 痛 会 


地 面 反 作用 力 






































前 脚掌 落地 时 脚 部 感觉 


前 脚掌 跑 法 在 路 地 的 一 瞬间 小 腿 肌 肉 会 发 力 ， 这 样 就 对 腿 部 肌肉 有 了 
一 定 的 要 求 ， 女 生 跑步 时 所 在 意 的 肌肉 可 能 就 会 出 现 。 而 且 对 于 大 部 分 身 
体 健康 的 跑 友 来 说 ， 如 果 前 脚掌 跑 法 训练 过 度 很 有 可 能 造成 跟 妥 炎 ， 和 毕竟 
我 们 的 腿 部 力量 并 不 是 特别 好 。 就 算是 一 些 很 有 经 验 的 跑 友 ， 也 表示 他 们 
在 中 长 距离 跑步 中 很 少 用 前 脚掌 跑步 法 ， 毕 竟 不 是 专业 的 运动 员 ， 而 且 前 
脚掌 落地 的 方式 更 适合 跑 中 短 距 离 。 

据 统计 ， 只 有 15% ~ 20% 的 人 是 采用 前 脚掌 跑 法 来 跑步 的 ， 毕 竞 对 于 
一 般 人 来 讲 这 种 跑 法 对 小 腿 和 脚 部 肌肉 的 要 求 过 高 。 如 果 没 有 充分 的 力量 作 
为 保障 ， 盲 目 开始 使 用 前 脚掌 跑 法 ， 可 能 会 造成 小 腿 或 者 脚掌 的 肌肉 拉 伤 。 


第 2 章 迈 开 第 一 步 ， 你 会 越 跑 越 轻松 


总 体 来 说 各 种 跑 法 都 是 为 了 更 好 地 保护 身体 ， 各 有 利弊， 要 根据 自身 
的 不 同 需求 和 身体 状况 来 选择 。 不 管用 什么 落地 跑 法 ， 跑 起 来 要 像 滚 动 式 
前 进 才 比 较 好 。 


还 没有 足够 能 力 跑 ? 那 就 从 快走 开始 吧 


一 些 体重 较 大 或 者 还 设 有 足够 跑步 能 力 的 朋友 ， 可 以 先 通过 快走 ( 健 
FE) 运动 来 提高 心肺 能 力 以 及 下 肢 的 肌肉 力量 和 耐力 。 

如 何 从 一 般 走 路 过 渡 到 快走 ?我 们 先 通过 一 组 照片 对 比 ， 来 看 看 快走 
与 我 们 平时 走路 的 区 别 。 





走路 与 快走 最 明显 的 区 别 就 是 快走 摆 辟 的 幅度 更 大 ， 这 样 导致 步 幅 也 
会 变 大 ， 快 走 的 速度 要 明显 比 走 路 或 者 散步 时 快 很 多 ， 基 本 上 达到 了 每 分 
钟 120 ~ 140 步 。 
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Q 具体 动作 


上 半身 基本 保持 正直 ， 眼 看 前 方 ， 颈 部 肌肉 放松 ， 双 臂 弯 曲 至 90 度 ， 
双手 轻 轻 握拳 。 以 肩 关 节 为 轴 前 后 摆 辟 ， 向 上 摆 璧 时 与 跑步 一 样 高 度 至 胸 
线 ， 当 手臂 上 摆 至 胸部 时 ， 手 璧 的 角度 是 小 于 90 度 的 ， 双 手 应 当 注 意 不 可 
越过 身体 的 中 心 线 ， 即 不 要 向 内 或 者 向 外 摆 璧 ， 否 则 会 使 得 身体 左右 摇晃 ， 
而 向 下 摆 臂 时 候 角 度 会 大 于 90 度 ， 此 时 肩膀 随 着 摆动 而 抬 高 。 

摆 臂 时 带动 腿 部 向 前 迈 ， 这 个 时 候 脚 跟 先 着 地 ， 然 后 过 渡 到 前 脚掌 ， 
推 离 地 面 ， 配 合 深 而 均匀 的 呼吸 循环 进行 ， 完 成 一 个 快走 的 动作 。 随 着 身 
体 的 适应 开始 逐步 加 快 步 频 ， 一 般 来 讲 ， 快 走 的 速度 应 当 不 低 于 5 公里 / 
小 时 ， 步 伐 保 持 轻 快 ， 膝 关节 和 下 肢 关节 一 定 要 放松 ， 不 一 定 非 要 采取 大 
步 走 的 姿势 ， 频 率 和 持续 时 间 才 更 重要 。 l 

快走 的 姿势 和 跑步 其 实 差不多 ， 可 以 在 快走 的 时 候 ， 有 意 地 控制 脚掌 
落地 时 与 地 面 的 角度 ， 方 便 以 后 的 慢跑 训练 。 

大 家 在 快走 的 时 候 觉得 有 点 喘 ， 或 者 感觉 身体 有 点 酸 都 是 正常 的 ， 只 
要 走 完 后 感觉 轻松 并且 没 有 头 量 、 恶 心 、 疲 劳 的 感觉 就 好 。 坚 持 每 日 快 
走 30 一 40 分钟， 逐步 过 渡 到 慢跑 即 可 。 


Tips 

乳酸 

RAR BREA FT iP do, eR AMT AAA 
HEA, RA YENILA E HE he yo HA, 
AY AIRRASAFARMRB HREX-A A mI 
出 现 急剧 增加 约 那 一 点 (乳酸 拐点 ) 一 一 乳酸 阅 时 ， 就 会 
造 瞩 乳酸 堆积 ， 引 起 局 部 肌肉 的 酸痛 。 乳 酸 阅 可 以 区 分 有 
Af Aa wh th MK. 
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8. 速度 、 步 幅 、 步 频 间 的 关系 


不 管 是 走路 也 好 还 是 跑步 也 好 ， 要 想 加 快速 度 ， 都 是 由 一 个 很 简单 的 
公式 构成 : 

R= Ht x TR 

这 只 是 一 个 速度 公式 ， 既 是 最 大 速度 公式 也 是 最 小 速度 公式 。 看 起 来 
很 简单 ， 但 是 两 个 单位 相互 制约 着 ， 我 们 很 难 就 单独 的 一 项 进行 修改 ， 提 
高 了 步 幅 ， 步 频 就 会 下 降 ， 提 高 了 步 频 ， 步 幅 就 会 下 降 。 

增加 步 频 会 更 有 效 ， 因 为 过 大 的 步 幅 对 身体 的 压迫 较 大 ， 而 且 不 容易 
坚持 。 在 跑步 姿势 章节 中 我 也 提 到 过 ， 过 大 的 步 幅 对 身体 ， 特 别 是 膝盖 的 
冲击 过 大 。 正 确 的 步 幅 应 该 是 腿 部 在 落地 时 依然 保持 微 曲 状 ， 落 地 的 中 心 
应 该 在 身体 的 正 下 方 ， 而 不 是 前 方 。 

新 手 初 期 还 是 应 该 以 提高 自己 的 步 频 为 主 。 为 什么 这 么 说 ? 因为 我 们 
新 手 没 有 足够 的 力量 ， 而 步 幅 增 大 后 ， 随 之 而 来 的 问题 就 是 来 自 地 面 的 冲 
力 会 增强 ， 这 个 时 候 反倒 容易 受伤 。 我 个 人 确实 尝试 过 通过 增加 步 频 、 减 
少 步 幅 来 完成 一 个 10 公里 ， 速 度 比 之 前 有 明显 的 提高 ， 并 且 由 于 步 幅 的 降 
低 ， 对 膝盖 压迫 没有 那么 大 。 

综合 来 看 ， 增 加 步 频 是 比 增加 步 幅 更 为 合适 的 选择 。 

那么 ， 有 没有 一 个 明确 的 步 频 数值 呢 ? 很 多 资料 里 面 提 到 的 经 济 步 频 
是 180 / 分钟， 而 且 也 有 大 量 研究 表明 ， 中 长 跑 运 动员 都 是 在 这 个 数值 或 
者 稍 高 。 当 然 ， 刚 刚 跑步 的 人 并 不 需要 一 开始 就 定 这 么 高 的 水 准 。 

每 个 人 的 身体 素质 (包括 身高 、 体 重 、 腿 长 、 运 动能 力 等 ) 都 是 不 一 
样 的 ， 以 我 个 人 为 例 ， 在 跑 了 1 年 的 时 间 后 ， 刚 刚 达到 180 的 步 频 。 新 手 
的 话 ， 可 以 维持 在 160 这 个 数值 ， 当 然 ， 以 后 想 要 提高 的 话 ， 就 要 以 180 
为 基准 来 努力 了 。 

增加 步 频 最 简单 的 方法 就 是 增加 摆 辟 的 次 数 、 减 小 摆 臂 的 幅度 ， 因 为 
摆 和 臂 带 动身 体 向 前 ， 增 加 了 摆 臂 的 次 数 ， 步 频 自然 就 会 跟 上 。 可 以 通过 小 
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碎 步 下 坡 来 感受 一 下 高 步 频 的 感觉。 

需要 注意 一 个 问题 ， 我 们 并 不 是 要 刻意 去 增加 步 频 ， 而 是 要 轻松 地 、 
自然 而 然 地 增加 ， 按 照 跑步 的 姿势 ， 缓 慢 且 顺畅 地 逐步 增加 步 频 ，。 

时 刻 记 住 ， 让 自己 越 跑 越 轻松 是 跑步 的 根本 。 


— v 


goz 李云迪 





WEET SRMARRARSIOR, AA 
SLD BIE, NIREA kE Arde 
音乐 和 和 运动 联系 到 了 一 起 :“ 我 认为 战功 是 一 个 新 起 点 、 
一 项 新 纪录 ， 急 后 全 力 展 开 新 一 轮 的 竞技 ， 完 成 下 一 次 
约 超越 。 冠 军 约 对 手 只 有 一 个 ， 那 就 是 自己 。 只 有 人 能够 
TRIE CHA, FHERAEE HARES,” 这 也 
ERR HAG 
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第 2 章 ERE, PERRE 


OED 


跑步 让 我 重 拾 了 自己 
@ 梅林 初 见 


女 28 岁 跑步 圣经 ID : 梅林 初 见 跑 龄 : 1 年 





允 步 前 的 自己 就 是 沙发 土豆 ， 70 公斤 的 体重 真 让 人 过 更 商 
场 的 勇气 都 没有 了 ， 交 不 容易 看 上 件 交 服 ， 服务员 一 句 “ 系 好 
意思 我 们 没有 您 穿 的 尺码 "我 告诉 自己 : RBC, 我 必须 减肥 ! 

HI ZN A Mtr te, —LURBRAA, RABAT. 后 
来 我 在 阳 阳 (KPBS CAA) 的 帮助 下 开始 了 跑步 ， 从 最 初 
的 100 米 跑 到 现在 的 42.195 公里 . 

刚 开 冶 跑步 有 时， 我 完全 未 能 适应 ， 会 觉得 非常 累 ， 心 率 也 
很 高 ， 但 是 因为 引 步 认识 了 很 多 原 蒜 素 示 相识 的 人 ， 正 是 这 些 
人 为 我 鬼 篆 一 次 进步 鼓掌 ， 为 我 网 每 一 次 类 误 做 出 正确 区 引导 ， 
我 还 有 什么 理由 不 坚持 下 去 ? 

殉 了 5 个 月 的 时 候 ， 我 给 了 自己 一 俗 满意 的 成 绩 单 ， 在 2013 
年 9 月 12 日 黄果树 镇 宁 华 程 马 拉 松 赛 ,获得 女子 侍 程 的 第 36 名 . 
是 不 是 觉得 很 惊讶 呢 ? 我 相信 我 可 以 做 到 的 ， 你 们 同样 可 以 做 到 。 

在 轻松 跑 完 一 次 当 马 之 后 ， 我 在 2014 年 的 1 月 2 日 ,以 4 
小 时 58 分 哆 完 “ 最 盖 赛 道 ”之 称 网 厦门 马拉松 ， 我 把 它 当 作 送 
给 自己 网 一 份 新 年 礼物 。 

马拉松 是 最 特别 的 经 历 ， 一 路 上 都 和 路 人 击 掌 、 挥 手 ， 完 
金 沈 浸 在 跑步 的 喜悦 当中 ,， 听 陌生 人 为 你 加 油 ， 接 过 素 不 相 记 
的 人 和 给 你 能 量 、 水 分 的 补给 ， 那 是 一 个 很 美好 和 谐 的 画面 ， 至 
今 依然 历历 在 目 . 

RRLA-PSMILMPBSHEGRK, HAAC BLAM S 
4, MRADALRAWFOLHPEKIMPRAB HEA, € 
让 我 容光 焕发 ， 精 神 百 倍 ， 我 还 有 什么 理由 不 让 它 成 为 我 生活 
的 一 部 分 呢 ? 
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二 、 为 了 跑 得 更 久 ， 
必须 让 身体 做 好 准备 


很 多 人 没有 做 热身 ， 就 直接 去 跑步 ， 或 者 跑 完 后 直接 坐 下 休息 ， 这 都 
是 不 科学 的 。 前 者 可 能 造成 你 跑步 中 受伤 ， 后 者 则 会 让 你 肌肉 酸痛 的 时 间 
变 长 ， 恢 复 的 速度 变 慢 。 

其 实 ， 如 果 在 身体 没有 做 好 充分 准备 的 情况 下 就 开始 跑步 ， 是 会 给 身 
体 带 来 伤害 的 ， 避 免 运 动 伤害 的 关键 并 不 是 治疗 ， 而 是 预防 。 一 旦 预防 工 
作 做 得 不 到 位 ， 而 造成 了 运动 伤害 ， 将 迫使 我 们 休息 数 周 ， 甚 至 数 月 的 时 
间 。 因 此 ， 只 有 做 好 充分 的 准备 工作 ， 才 能 使 我 们 跑 得 更 久 。 


1. 跑步 前 热身 ， 唤 醒 你 的 身体 


运动 前 的 热身 ， 就 像 是 你 在 给 身体 释放 一 个 要 去 运动 的 信号 ， 告 诉 自 
己 的 各 部 分 肌肉 : 要 去 运动 了 ! 

建议 先 慢跑 3 ~ 5 分 钟 作为 热身 。 当 身体 的 温度 开始 慢 慢 上 升 ， 肌 肉 
也 开始 变 得 温 热 时 ， 再 通过 拉 伸 来 提高 肌肉 的 弹性 ， 这 相当 于 增加 了 肌肉 
的 延展 性 ， 减 少 运动 中 拉 伤 的 可 能 。 与 此 同时 ， 也 增加 了 各 关节 的 活动 范 
围 ， 提 高 动作 的 质量 。 

下 面 示 范 一 下 各 种 跑步 前 的 拉 伸 动作 。 

O 双手 交叉 ， 向 身体 两 侧 用 力 舒 展 ， 各 10 ~ 15 秒 。 拉 伸 背 阔 肌 以 及 
前 锯 肌 。 

O 两 手 交 叉 ， 向 后 推 10 秒 左 右 。 拉 伸 胸 肌 以 及 手臂 上 的 肌肉 。 


第 2 章 ， 迈 开 第 一 步 ， 你 会 越 跑 越 轻松 





O 手 抓 住 脚 向 臂 部 靠近 ， 要 注意 躯干 直立 ， 且 骨盆 不 要 倾斜 ， 腿 部 应 
当 有 拉 紧 的 感觉 ， 每 条 腿 各 10 ~ 15 秒 。 拉 伸 股 四 头 肌 (本 动作 也 可 作为 
跑步 后 拉 伸 动作 )。 

O Le Hor, Rimh, Bea SRI iT, PREF 20 ~ 30 秒 。 脚 躁 处 
要 有 用 力 的 感觉 。 
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Tips 

拉 伸 与 肌肉 的 关系 

拉 伸 是 肌肉 生长 和 肌肉 健康 的 重要 因素 。 一 方面 ， 人 
体 有 很 多 的 肌肉 是 无 法 通过 力量 训 短 刺激 到 的 ， 而 拉 伸 这 样 
的 静 力 运动 能 给 予 肌肉 很 好 的 刺激 ， 争 进 肌 肉 生 长 。 男 一 方 
面 ， 拉 伸 能 让 肌肉 的 张力 和 收缩 力 相等 。 举 个 例子 ， 如 果 胸 
WLakeOtkK, HPRILAAKRVAK WAATEA 
IRER, ES AM SMA MRAAAB TILA DET Pie 
PRK, RRA KIA BEA ALA th SPE fe dp th 
力 都 有 积极 的 作用 。 


Osha, MHI, SAAT, MAME BI a RES, BEE TE 
好 ， 保 持 10 ~ 20 秒 。 这 个 动作 能 最 大 限度 地 拉 伸 胭 绳 肌 以 及 下 背 肌 (本 
动作 也 可 作为 跑步 后 拉 伸 动作 )。 

O 弓 步 忆 膝 向 下 压 腿 ， 双 手 平 按 在 大 腿 上 ， 向 下 轻 压 、 向 上 放松 ， 每 
条 腿 15 ~ 20 秒 。 拉 伸 大 腿 以 及 小 腿 。 切 记 膝 盖 弯 曲 不 能 超过 脚尖 (本 动 
作 也 可 作为 跑步 后 拉 伸 动作 )。 





第 2 章 ， 迈 开 第 一 步 ， 你 会 越 跑 越 轻松 


@@ 不 同 的 声音 : 跑 前 拉 伸 没有 必要 ? 

也 有 人 认为 跑步 前 不 应 该 拉 伸 。 

网 上 曾 流传 过 这 样 一 篇 帖子 一 《跑步 前 拉 伸 手脚 是 错误 》 欧洲 四 
径 锦标 赛 赢得 银牌 的 英国 万 米 跑 名 将 克 里 斯 - 汤普森 的 教练 约翰 - 纳 塔 尔 指 
出 : “跑步 虽然 是 一 种 简单 的 锻炼 ， 但 很 多 人 依然 会 犯错 误 ， 例 如 跑步 前 压 
腿 热身 。” 在 跑步 前 不 能 做 拉 伸 手脚 的 动作 ,“ 因 为 你 的 肌肉 还 没有 做 好 准 
备 ， 只 要 直接 以 慢跑 开始 即 可 ， 前 10 分 钟 的 跑步 都 是 热身 时 期 。 跑 步 结束 
后 才 适 合 拉 伸 ， 然 后 在 跑 完 后 1 小 时 内 需要 摄 入 碳水 化 合 物 和 饮水 。” 

其 实 ， 约 翰 纳 塔 尔 的 意思 是 跑步 前 不 要 直接 拉 伸 。 当 身体 处 于 一 个 
冷 的 状态 时 ， 强 硬 拉 伸 会 损伤 肌肉 。 举 个 简单 例子 ， 皮 筋 在 冬季 更 容易 扯 
断 ， 就 是 因为 比较 冷 的 缘故 。 而 我 们 在 拉 伸 前 慢跑 3 ~ 5 分 钟 ， 再 进行 拉 
伸 ， 应 该 是 科学 且 有 效 的 。 


2. 跑步 后 拉 伸 ， 放 松 你 的 肌肉 


运动 后 的 拉 伸 ， 主 要 目的 是 放松 因 运 动 而 紧张 的 肌肉 ， 防 止 肌肉 僵硬 ， 
以 及 肌肉 酸痛 一 一 并 不 一 定 是 乳酸 堆积 ， 也 可 能 是 延迟 性 肌肉 酸痛 。 





Tips 

延迟 性 酸痛 

一 般 指 运动 后 出 现 的 肌肉 酸痛， 和 运动 后 24 ~ 72 小 时 
酸痛 达到 顶点 ，5 ~ 7 天 后 疫 痛 基本 消失 。 除 酸痛 处 ,还 伴 
有 肌肉 伪 硬 ， 轻 者 仅 有 压 疫 ， 重 者 肌 内 肿胀， 妨碍 活动。 该 
症 是 运动 时 肌肉 法 动量 上 大， 引起 局 部 肌纤维 及 结 嫌 组 织 约 知 
微 损伤 ， 以 及 部 分 肌 针 的 疾 吝 了 所 致 。 处 理 方法 有 运动 后 拉 
AP, AS. BRR MHA, CAE EC 等 。 
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进行 系统 的 拉 伸 ， 除 了 可 以 增加 身体 的 柔韧 性 以 外 ， 最 重要 的 是 可 以 
拉 长 我 们 的 肌肉 线条 ， 使 身体 的 线条 更 加 和 舒展， 特别 是 对 于 女孩 来 讲 ， 可 
以 有 效 防 止 小 腿 因 运动 产生 肌肉 而 造成 的 腿 粗 。 

O 双手 扶 住 椅子 或 者 墙壁 ， 一 腿 向 前 曲 ， 一 腿 向 后 微 曲 蹲 地 、 向 下 用 
J, RMB 15 ~ 20 秒 。 拉 伸 脚 面 以 及 后 腿 处 的 比目鱼 肌 。 

O 一 只 手 抬 起 于 胸 前 ， 紧 靠 胸部 伸 向 另 一 肩膀 ， 男 一 只 手 将 抬 起 手臂 
锁 住 ， 使 其 紧 贴 身体 ， 每 只 手 15 ~ 20 秒 。 主 要 用 于 拉 伸 三 头 肌 。 
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© 腿 伸 直 ， 双 手 向 脚尖 处 拉 伸 ， 保 持 15 ~ 20 秒 。 主 要 用 于 拉 伸 背 肌 。 





@ 一 腿 弯 曲 ， 另 一 腿 伸 直 ， 身 体 向 前 倾斜 ， 手 往 伸 直 的 脚尖 方向 伸 
展 ， 每 只 脚 15 ~ 20 秒 。 拉 伸 腓 肠 肌 、 骨 外 侧 肌 、 肥 骨 肌 等 腿 部 肌肉 。 


Lae 
« Ee 
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© 双 脚 脚底 相对 ， 膝 盖 向 外 ， 尽 力 用 手 将 双 脚 向 腹股沟 方向 推进 ， 同 
时 保持 膝盖 向 下 接近 地 面 ， 感 觉 轻 松 的 话 可 以 身体 向 前 倾 ， 保持 15 ~ 25 
秒 。 拉 伸 大 腿 内 部 和 腹股沟 。 





O 侧身 于 地 上 ， 身 体 放松 ， 用 手 抓 住 一 只 脚 向 后 恬 部 靠拢 ， 两 腿 间 的 空 
际 越 小 越 好 ， 每 条 腿 15 ~ 20 秒 。 拉 伸 大 腿 股 四 头 肌 (类 似 跑 前 拉 伸 @ )。 





第 2 章 迈 开 第 一 步 ， 你 会 越 跑 越 轻松 


O FTHM, ME, NFEE, FR 10 秒 左右 ， 
做 2 次 。 拉 伸 贷 部 肌肉 。 





O 售 想 ， 双 手 支 撑 起 身体 ， 一 腿 前 曲 ， 另 一 腿 绷 直 、 向 后 用 力 ， 每 条 
腿 保 持 10 秒 。 拉 伸 小 腿 肌 肉 。 





以 上 列举 的 拉 伸 方法 ， 是 我 个 人 所 使 用 的 ， 基 本 上 跑步 用 到 的 肌肉 都 
有 所 涉及 ， 在 跑步 初期 ， 这 些 拉 伸 运动 都 是 必要 的 。 
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3. 核心 肌肉 训练 ， 拥 有 修长 线条 的 关键 


跑步 有 四 大 重要 的 肌肉 需要 我 们 加 强 ， 除 了 最 为 重要 的 膝 部 肌肉 外 ， 
其 他 分 别 是 手臂 肌 、 背 肌 以 及 腹 肌 ， 这 三 大 肌肉 分 别 影 响 着 我 们 的 摆 和 臂 、 
前 倾 以 及 跑 姿 这 三 个 方面 。 

更 为 重要 的 是 ， 良 好 的 核心 肌 力 还 是 影响 跑 者 肌肉 形态 的 关键 。 很 多 
人 觉得 自己 越 跑腿 越 粗 ， 而 看 看 那些 腿 部 肌肉 线条 修长 的 跑 者 ， 似 乎 跑 量 
也 没有 什么 区 别 呀 ? 这 是 因为 他 们 的 动力 来 自 于 看 不 见 的 核心 肌肉 ， 用 核 
心肌 肉 来 支持 上 半身 ， 驱 动 双 腿 ， 减 轻 下 肢 负担 ， 小 腿 用 的 力量 少 了 ， 就 
不 需要 那么 多 肌肉 来 支持 。 随 着 长 期 坚持 跑步 ， 多 余 的 脂肪 消失 ， 剩 下 的 
自然 是 修长 的 肌肉 线条 。 

下 面 介绍 几 种 训练 核心 肌肉 的 简单 动作 (更 态 训 练 )， 便 于 我 们 平时 在 
家 练习 。 


@ 平板 支撑 (plank ) 

具体 动作 : 俯卧 ， 靠 双手 前 臂 和 脚尖 撑 地 ， 腰 部 挺 直 ， 不 要 驼背 ， 身 
ARAB, WH, KB. BEI ~ 5 次 。 

此 时 所 有 的 肌 群 都 在 用 力 ， 刚 开始 试 着 保持 40 ~ 60 秒 ， 按 个 人 能 力 
调整 ， 习 惯 后 可 以 尝试 增加 抬 腿 动作 来 额外 锻炼 一 下 腹 斜 肌 。 在 练习 时 ， 
感觉 自己 身体 各 部 分 肌肉 、 关 节 的 位 置 关系 。 





第 2 章 WHS, Kee 


QO 单 辟 侧 撑 体 

具体 动作 : 将 原 
本 的 平板 支撑 动作 改 为 
侧 边 躺 下 ， 用 同 侧 手 返 
Hh, WHE, KE, EY 
体形 成 一 条 直线 。 重 复 
3 一 5 次 。 

这 个 动作 训练 较 
多 的 ， 是 我 们 的 斜 方 
WL. Rl FY LUA Be BB HE 
R (就 是 包 绕 大 腿 的 
深 筋 膜 )， 刚 开始 的 时 
候 可 以 届 肘 进行 ， 有 足 
够 力量 后 可 以 直 臂 手掌 
撑 地 ， 支 撑 手 臂 与 地 面 
需 成 90 度 ， 另 一 个 手 
自然 摆 放 在 体 侧 。 试 着 
以 30 秒 为 练习 的 起 点 ， 
习惯 后 ， 还 可 以 慢 慢 增 
加 非 支 撑 手 向 后 上 伸 直 
的 动作 。 








OBA 


具体 动作 : Wh, FARA RE OAL. k, AR. AIia tE 
面 约 12 ~ 13 厘米 (能 感受 到 脖子 、 背 部 肌肉 的 拉扯 为 准 )， 保 持 3 秒 后 放 
下 ， 换 右 臂 以 及 左 腿 。 每 侧 各 10 次 。 

这 个 动作 训练 的 是 腹 横 肌 ( 深 上 腹部 ) FER (下 背部 )。 
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Ona 

具体 动作 : NEXE, PH 
Wav, HGH, BAP POL, ME 
背 直 立 ， 坚 持 住 不 动 ， 每 次 10 
分 钟 。 两 只 脚 以 及 膝 部 之 间 的 距 
离 不 要 过 大 ，10 ~ 15 厘米 左右 。 

作为 保养 练习 ， 小 半 蹲 相 
当 于 膝 关 市 的 康复 手段 ， 放 在 这 
里 作为 练习 方法 是 因为 简单 、 方 
便 ， 且 有 很 多 跑 友 表示 ， 这 个 动 
作对 膝 关节 及 周围 肌肉 都 十 分 有 
效 ， 需 要 坚持 比较 长 的 时 间 才 能 
看 出 效果 。 
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O 靠 墙 足 

具体 动作 : 背部 靠 墙 ， 双 脚 位 于 身 前 SO ~ 60 厘米 ， 缓 慢 地 弯曲 膝盖 
至 小 于 90 度 ， 膝 盖 位 置 不 可 超过 脚趾 ， 保 持 一 段 时 间 后 伸 直 膝盖 。 如 果 还 
想 锻炼 大 腿 内 侧 肌 群 ， 可 以 在 膝盖 中 间 夹 一 个 球 。 

主要 为 了 平时 锻炼 膝 部 力量 ， 简 单方 便 ， 随 时 可 做 。 
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D) esne S 


坚持 跑步 的 原因 是 喜爱 
@ 好 低调 的 名 字 





B 25 岁 跑步 圣经 ID : qiuyuke 跑 龄 : 1 年 9 个 月 “ 

弛 步 其 实 是 一 件 非常 枯燥 的 事 ， 特 别 是 一 个 人 的 时 候 ， 这 是 
一 项 非常 欢 独 的 运动 。 坚 持 下 去 的 原因 是 喜爱 ， 而 不 是 内 啡 肽 ， 

五 事 开头 难 ， 记 得 2012 年 的 那个 财政 ， 那 时 的 我 休 重 达 
4) 210. 你 能 想象 得 到 一 个 球形 身材 的 人 ， 赵 着 沉重 的 步伐 ， 
ERR AEL RARR, dat I OZ ZORR 
Br. te, OF GM. Hitdhm, BRAK, BRA MUEEAH 
回 家 的 ， 就 过 睡觉 时 ， 腿 部 肌肉 也 感觉 在 燃烧 一 样 ， 痛 并 痛苦 
着 ， 和 夜 火烧 骤 的 疼痛 让 人 用 不 着 ， 平 时 太 替 乏 运动 的 我 只 知 
道 我 可 以 坚持 下 去 ， 因 为 我 第 一 天 完成 了 一 个 小 时 的 运动 ， 我 
BRI OG. RALA, BE-HBMFASAOR, PAB 
死 我 就 要 瘦 下 去 . 

在 瘦 了 55 斤 后 ,， 浙 渐进 入 平台 期 ， 体 重 开 冶 平 稳 ， 秋 冬 委 
DHT, BIRTRECO-HS, VHBSOLMATAB 
完 之 后 带 来 的 精神 为 之 振奋 的 感觉 体重 虽 没 有 太 大 变化 ， 可 
是 我 发 现 通过 引 步 我 脾气 将 多 了 ， 思 党 会 乱 解 正 力 了 ， 我 的 内 
心 突 站 充满 阳光 ， 一 切 都 匡 籽 起 来 . 

这 期 间 得 知 重 疾 国 际 马拉松 的 消息 ， 一 冲动 之 下 就 报名 了 
人 生 需 要 冲动 ， 需 要 一 些 不 项 一 切 ， 时 间 忽 多 而 过 ， 转 腿 比赛 
BAT. UASEEOCH, AFHROCBRMZABMY. 过 
程 依然 痛苦 ， 一 直 在 “ 打 鸡 血 "， 可 爱 的 42.195 告诉 ， 我 “快乐 
BIR, BALIRA” AF 160 斤 的 我 来 说 ， 半 幸 自己 的 
没 放 育 ， 人 生 难 免 有 人 日 ， 我 在 这 一 刻 完整 了 

冲 过 终点 的 上 明 间 ， 人 和 仿佛 听 到 金 世 界 都 在 为 我 欢呼 ， 或 许 那 
一 刻 我 就 是 你 们 心目 中 网 男 神 吧 .， 
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三 、 什 么 时 候 跑 步 最 适合 


在 讨论 什么 时 候 跑 步 最 适合 前 ， 需 要 先 明确 一 下 你 每 次 跑步 大 概 会 花 
费 多 久 的 时 间 ， 这 样 就 可 以 根据 自己 的 情况 来 进行 选择 。 

对 于 刚 开始 跑步 的 人 来 说 ， 应 该 每 周 3 ~ 4 次 ， 每 次 5 公里 。 如 果 觉 
得 有 压力 ， 可 以 适当 减少 里 程 ， 调 整 范围 为 3 ~ 5 公里 ,或 者 每 次 坚持 跑 
40 分 钟 一 一 距离 和 时 间 ， 跑 满 任何 一 个 要 求 都 可 以 。 


1. 一 天 当中 最 适合 跑步 的 时 间 


OFR 

事实 上 ， 轻 度 适宜 的 晨 跑 得 到 了 不 少 人 的 推 党 ， 因 为 它 可 促使 交感 神 
经 兴奋 起 来 ， 不 仅 令 身体 灵活 、 思 路 敏捷 ， 也 有 助 于 提高 工作 效率 。 

晨 起 跑步 的 缺点 是 ， 早 晨 的 环境 问题 最 大 ， 特 别 是 日 出 前 ， 空 气 中 二 
氧化 碳 反 流 ， 不 适合 耗 氧 量 大 的 运动 。 因 为 早晨 人 体 血 液 黏稠 度 较 高 ， 有 
高 血压 或 者 心血 管 疾病 的 人 还 是 不 要 选择 晨练 比较 好 。 有 实验 表明 ， 清 晨 
跑步 的 肾上腺 素 分 泌 量 要 比 午后 和 夜 跑 高 出 2 ~ 4 倍 。 另 外 ， 早晨 血 糖 正 
处 于 低 水 平 ， 高 强度 跑步 会 消耗 大 量 的 血糖 ， 容 易 导 致 低 血 糖 的 症状 。 如 
果 是 中 长 跑 (10 公里 以 上 )， 建 议 不 要 空腹 跑步 。 当 然 ， 饱 腹 跑 步 也 容易 
给 健康 带 来 危害 。 食 物 进入 肠胃 需要 消化 ， 大 量 的 血液 集中 在 胃 肠 ， 如 果 
跑步 可 能 会 造成 消化 不 良 ， 还 会 造成 骨 部 下 垂 ， 甚 至 会 增加 患 阑尾 炎 的 风 
险 。 所 以 ， 建 议 早 晨 跑 步 前 1 小 时 吃 一 两 片面 包 ， 喝 1 杯 水 。 


OFE 
下 午 3 ~ 6 点 是 最 佳 运动 时 间 。 这 段 时 间 人 体 运 动能 力 达到 高 峰 ， 不 
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仅 因 为 体内 激素 的 活性 处 于 良好 阶段 ， 身 体 的 适应 能 力 和 神经 的 敏感 性 也 
最 好 。 从 环境 来 看 ， 植 物 的 光合 作用 相 比 凌晨 要 好 很 多 。 

不 过 ， 对 上 班 族 来 讲 ， 这 个 时 间 段 可 能 无 法 抽身 进行 体育 运动 。 

另外 还 请 注意 ， 运 动 要 在 饭 后 2 小 时 进行 。 


会 晚上 

对 于 所 有 白天 没 时 间 运 动 的 人 来 讲 ， 夜 跑 也 是 不 错 的 选择 。 我 除了 周 
末 以 外 ， 基 本 上 都 是 在 晚上 跑步 的 。 

日 本 专家 通过 实验 发 现 ， 与 晨 跑 相反 ， 夜 跑 时 血小板 的 数量 下 降 了 
20%， 大 大 减少 了 血管 栓塞 的 危险 性 。 而 夜 跑 后 ， 睡 觉 时 大 脑 分 泌 的 褪 黑 
激素 和 生长 荷尔蒙 更 加 充足 ， 能 提高 免疫 力 。 晚 上 运动 能 帮助 食物 更 快 地 
消化 ， 不 会 使 脂肪 转 积 在 体内 。 美 国 芝加哥 大 学 临床 研究 中 心 发 表 的 一 份 
研究 报道 表明 ， 晚 上 这 个 时 间 段 中 ， 人 体 新 陈 代谢 的 关键 物质 荷尔蒙 对 身 
体 锻炼 的 反应 最 强烈 ， 也 就 是 说 ， 夜 跑 是 个 不 错 的 减肥 方式 。 但 是 ,无论 
强度 大 或 小 的 运动 ， 都 会 使 神经 系统 处 于 兴奋 状态 ， 所 以 ， 运 动 后 过 1 小 
时 再 睡觉 吧 。 

这 段 时 间 需 要 注意 的 就 是 跑步 中 的 安全 问题 ， 毕 竟 夜 间 跑 步 ， 还 是 应 
该 选择 较为 空 呈 ， 并 且 熟 悉 的 大 路 跑步 ， 并 时 刻 往 意 周围 的 车 辆 。 同 时 ， 
人 在 跑步 时 血液 流向 四 肢 ， 使 其 温度 升 高 ， 毛 孔 受热 后 张 开 ， 而 夜晚 天 气 
较 凉 ， 这 时 吹风 ， 较 容易 生病 。 


2. 一 年 四 季 ， 跑 者 需要 注意 的 问题 
Q #2 


春季 是 天 气 回暖 的 季节 ， 容 易 忽 冷 忽 热 ， 有 昼夜 温差 较 大 ， 要 根据 天 气 
情况 适当 地 调整 衣物 。 
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同时 ， 春 季 也 是 流行 病 多 发 的 季节 ， 要 注意 选择 空气 流通 相对 更 好 一 
些 的 地 点 跑步 。 


Q 夏季 
夏季 阳光 照射 强烈 ， 天 气 炎 热 ， 因 此 做 好 防晒 以 及 防 中 时 尤为 重要 。 
夏季 更 适合 在 清晨 以 及 晚上 进行 运动 ， 运 动 时 ， 服 装 选择 上 也 是 以 速 
干 为 主 。 更 为 重要 的 是 要 注意 好 运动 中 以 及 运动 后 的 补水 ， 防 止 虚脱 。 
QO 秋季 
秋季 同 春季 一 样 气温 多 变 ， 和 昼夜 温差 逐渐 加 大 ， 在 秋末 的 时 候 还 时 常 


伴 有 大 风 ， 需 根据 天 气 情况 选择 运动 时 的 服装 。 
而 且 秋 天 比较 干燥 ， 除 了 注意 饮食 ， 少 吃 热 性 食物 外 ， 也 应 注意 补水 。 


@ 冬季 
冬季 最 重要 的 是 注意 保暖 ， 跑 前 跑 后 的 拉 伸 相 比 其 他 季节 要 更 加 注意 。 
冬季 身体 机 能 处 于 一 个 较 差 的 水 平平 时 跑步 不 要 盲目 追求 速度 ， 以 
耐力 训练 为 主 较 好 ， 要 保证 跑 完 后 身体 还 是 暖 的 。 
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四 、 什 么 地 点 跑步 最 适合 


跑步 场地 的 选择 也 很 重要 ， 特 别 是 对 我 们 的 膝盖 有 很 大 影响 。 
按照 对 膝盖 压迫 由 小 到 大 的 顺序 应 该 是 ， 草地 > 塑胶 跑道 > 跑步 机 > 
柏油 路 > 水 泥 路 。 


1. 草地 


较 软 的 路 面 ， 对 身体 的 压迫 较 小 ， 能 训练 协调 性 与 关节 、 腿 部 的 大 小 
肌 群 。 且 不 用 像 塑 胶 跑 道 一 样 必须 持续 转弯 。 

如 果 草 地 的 坑 洞 与 起 伏 较 多 ， 不 小 心 可 能 会 扭伤 脚 踩 。 遇 到 下 雨天 ， 
草地 跑 起 来 不 太 和 舒服。 关键 是 找到 理想 的 草地 不 大 容易 。 


2. 塑胶 跑道 


塑胶 跑道 对 大 多 数 人 来 说 是 最 好 的 选择 ， 软 硬 适中 ， 跑 起 来 比较 舒服 ， 
且 对 身体 的 压迫 较 小 。 安 全 性 有 保证 ， 不 用 担心 躲避 和 车辆。 方便 计算 跑 量 ， 
只 要 记 住 圈 数 即 可 。 

要 说 缺点 ， 就 是 长 期 逆 时 针 方 向 绕 行 ， 如 果 没 有 反方 向 交替 ， 可 能 会 
使 左右 腿 肌 力 不 均 。 而 且 大 部 分 情况 下 塑胶 跑道 都 是 操场 绕 圈 ， 时 间 长 了 
可 能 会 比较 无 聊 。 

如 果 你 体重 过 大 ， 为 了 你 的 膝盖 着 想 ， 还 是 建议 尽量 跑 塑 胶 跑 道 。 


3. 跑步 机 


跑步 机 大 概 相 当 于 塑胶 跑道 和 柏油 路 之 间 的 硬度 。 所 受 干扰 小 ， 可 以 
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完全 不 考虑 外 界 因 素 ， 全 身心 地 投入 到 跑步 中 去 。 如 果 嫌 枯燥 ， 你 甚至 还 
可 以 边 看 电视 边 在 跑步 机 上 运动 。 当 天 气 或 空气 不 好 的 时 候 ， 在 跑步 机 上 
跑 也 是 不 错 的 选择 。 

不 过 ， 在 跑步 机 上 跑 5 公里 和 在 户外 5 公里 还 是 有 区 别 的 ， 跑 步 机 有 
缓冲 热 和 履带 后 带 的 力量 和 一 般 路 面 的 跑 感 有 所 不 同 ， 双 腿 会 缺少 推 足 与 
支撑 的 训练 ， 总 之 坚持 40 分 钟 左 右 就 好 。 如 果 你 经 常 在 跑步 机 上 跑 ， 偶 和 尔 
还 是 要 换 到 户外 去 跑 的 。 


4. 相 油 路 


应 该 是 跑 到 后 期 都 会 选择 的 地 点 。 当 然 ， 从 塑胶 跑道 转 到 柏油 路 需要 
一 个 适应 过 程 。 路 面 的 摩擦 力 和 硬度 都 较 高 ， 跑 起 步 来 不 费力 。 基 本 上 所 
有 中 长 跑 比赛 都 是 在 柏油 路 上 进行 的 ， 能 模拟 比赛 的 真实 路 感 。 不 容易 感 
到 枯燥 ， 公 路 上 的 风景 只 有 自己 跑 了 才 懂 。 

路 面相 对 较 硬 ， 跑 量 太 大 或 跑 姿 不 良 时 ， 较 易 累 积压 力 和 疲劳 。 由 于 
排水 需求 ， 路 面 大 多 侧 倾 ， 可 能 会 影响 跑 姿 ， 我 的 解决 办 法 是 提前 规划 好 
路 线 ， 和 争取 忠 环线 ， 两 边 的 道路 都 跑 到 。 最 重要 的 是 注意 遵守 交通 规则 ， 
如 有 果 遇 到 红 灯 ， 要 提前 减速 ， 不 要 突然 停 下 ， 对 膝盖 不 好 。 


5. 郊外 或 野外 


野外 或 郊外 的 土地 ， 地 面 踏实 、 软 硬 适中 ， 不 会 过 软 凹陷 ， 又 不 会 对 
身体 造成 冲击 ， 是 良好 的 天 然 跑道 ， 而 且 在 跑步 过 程 中 能 够 体会 到 亲近 大 
自然 的 乐趣 。 

根据 国内 的 情况 ， 其 实 不 太 建议 跑 郊 外 或 野外 ， 特 别 是 女性 跑 者 。 如 
果 在 郊外 或 者 远离 市 区 的 野外 跑步 ， 跑 步 前 一 定 要 将 具体 地 点 和 路 线 告诉 
亲人 ， 跑 步 时 要 带好 手机 、 个 人 信息 卡 (上 面 写 上 你 亲人 的 联系 方式 和 你 


55 


$ ranse 


的 血型 、 过 敏 史 等 身体 情况 )、 部 分 零钱 ， 以 便 应 对 突 发 情况 ， 如 受伤 、 急 
事 等 。 跑 步 时 还 要 时 刻 注 意 周 围 的 环境 变化 ， 以 防 危险 的 发 生 。 


6. 水 泥 路 


水 泥 路 太 硬 ， 对 膝盖 压迫 大 ， 不 建议 。 





万 衬 创 始 人 王石 可 以 称 得 上 是 个 运动 达 人 ， 和 登山 、 
探险 、 跳 伞 ， 玩 各 种 极限 运动 ， 跑 步 当然 也 是 他 众多 
好 之 一 。 在 一 些 重 大 的 赛车 和 慈善 马拉松 上 ， 你 常常 能 
发 现 他 的 身影 。 万 科 还 赞助 了 美国 波士顿 马拉松 ， 这 是 
第 一 个 中 国企 业 园 助 外 国 乌拉 松 。 不 仅 如 此 ， 王石 还 组 
BTN ZRF AHFHMAWTREROEDR, 将 中 
A saz Aw S| TERMA DAL, 
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让 自己 的 心跳 来 领路 
@Candy 徐 敏 


女 25 岁 跑步 圣经 ID: candyXM 跑 龄 : 8 个 月 





虽然 我 并 处 是 一 个 健 跑 的 人 ， 哆 步 也 不 是 我 鬼 强 项 .不 过 
作为 健身 来 说 ， 自 己 适合 就 将 . 

ALA AWAD ARKDWA MILO IAEN, KH 
增强 抵抗 力 ， 又 能 减 掉 自 己 身上 次 一 图 圈 肥 肉 。 后 来 我 浙 浙 发 
观 体质 明显 增强 了 ， 原 来 篆 周 平均 要 感 凡 一 次 的 身体 ， 自 从 加 
ARAB SMP BS. BAARI ~ 2d, ZALA 
感冒 过 ， 皮 肤 也 开 贻 逐渐 变 得 光滑 徊 肪 ， 睡 眼 也 开 贻 变 好 ,不 
会 在 深夜 里 和 经常 失 眼 . 有 了 这 样 细微 的 变化 ， 更 是 让 我 有 了 每 
天 批 战 自 己 的 动力 ， 就 是 这 样 一 步 一 步 ， 我 从 一 个 体 剩 多 靖 的 
艇 这 中 走 了 出 来 ， 从 5 公里 到 10 公里 ,从 操场 刷 圈 到 户 和 外， 并 
keesxKMeHT, MRAKRLHABS PARARE., Z 
LWPS, MHOLBOBA. 

其 实 ， 生 命 只 在 呼吸 辣 。 

驳 步 的 时 候 示 要 想 着 未 来 ， 也 不 要 思考 过 去 ， 这 也 是 修 
禅 ! 保持 无 念 ， 只 将 注意 力 轻 轻 放 在 自己 身体 上 便 将 。 AEE 
步 给 身体 带 来 多 少将 处 ,是 一 种 形式 也 将 ， 是 情绪 宣 港 鬼 出 口 
WG, BHI MS, ARAE- HAA AROFA. 

RA SE EREYAT Running, FFER AHL, BS 
UARA ARGA, HTHBA—F, PiLRNAZL-TA-H 
的 更 强 的 自己 . 

跑 者 的 地 图 上 没有 和 终点， 只 有 更 远 ， 加油 ! WAI) 
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Tis 一 次 完整 的 跑步 站 过 程 


一 次 完整 的 跑步 分 为 热身 、 跑 步 、 冷 身 三 个 步 骤 ， 还 可 以 适当 进行 跑 
后 按摩 。 


1. 热身 


运动 1 小 时 ， 需 要 10 分 钟 左右 的 时 间 进 行 热 身 。 对 于 跑步 来 讲 ， 热 身 
就 是 通过 短 时 间 内 简单 运动 以 及 拉 伸 动作 ， 让 运动 时 将 要 使 用 的 肌肉 群 先 
进行 一 定量 的 收缩 活动 ， 通 过 增加 心跳 速度 促进 血液 循环 ， 并 且 使 体内 的 
各 种 系统 逐渐 适应 即将 面临 的 较 激 烈 运动 。 

跑步 有 一 个 较 短 的 热身 即 可 ， 慢 跑 3 ~ 5 分 钟 ， 然 后 对 身体 进行 拉 伸 
3 一 5 分 钟 ，10 分 钟 的 热身 运动 已 经 足够 了 。 

如 果 是 要 跑 一 个 中 长 距离 的 路 程 ， 比 如 半 程 马拉松 ， 那 么 我 们 的 热身 
运动 要 延长 到 15 分 钟 。 比 较 好 的 基准 点 是 把 心率 在 运动 开始 前 提升 到 最 大 
心率 的 60% ~ 65%, 


2. 跑步 


跑步 过 程 应 该 是 平缓 的 ， 要 有 自己 的 节奏 ,不 是 特别 训练 的 话 (类 似 
间歇 跑 ) ， 如 以 锻炼 或 者 减肥 为 目的 ， 就 不 要 在 跑步 运动 中 用 尽 全 力 ， 刚 跑 
完 稍稍 感觉 有 点 累 为 佳 。 我 们 平时 跑步 的 过 程 ， 应 该 是 一 个 由 慢 到 快 再 到 
慢 的 过 程 。 基 本 上 一 开始 只 是 你 平时 跑步 速度 的 80%， 然 后 逐渐 增 速 到 你 
的 平时 速度 ， 在 离 你 的 目标 距离 还 有 10% ~ 20% 的 时 候 ， 开 始 逐 步 降 低 
至 你 平时 速度 的 70%， 直 到 终点 ， 跑 步 过 程 结束 。 

如 果 是 比赛 的 话 ， 就 会 变 成 一 个 由 慢 到 快 的 过 程 ， 毕 竞 最 终 你 是 要 冲 
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刺 过 终点 的 。 
如 果 在 市 区 内 跑步 ， 应 当 注 意 观 察 车 辆 以 及 行人 ， 并 遵守 交通 规则 ， 
途中 不 要 突然 加 速 或 者 突然 停止 ， 以 免 对 膝盖 造成 压迫 。 


跑 完结 束 后 应 该 有 一 个 冷 身 运动 ， 也 叫做 缓和 运动 。 很 多 人 对 运动 前 
的 热身 非常 重视 ， 却 往往 忽视 冷 身 ， 在 运动 结束 后 马上 坐 下 休息 ， 这 对 身 
体 其 实 是 有 伤害 的 。 运 动 时 人 的 心跳 会 加 快 ， 所 以 血液 流动 就 会 加 快 ， 肌 
肉 对 小 静脉 有 节奏 性 的 挤 压 ， 使 血液 快速 流 回 心 有 注 ， 突 然 停止 运动 ， 很 有 
可 能 造成 血压 降低 、 头 量 眼 花 等 症状 。 

因此 ， 运 动 后 一 定 要 进行 冷 身 活动 。 

冷 身 运动 可 以 让 你 快速 消除 疲劳 ， 并 能 防止 乳酸 堆积 ， 避 免 运 动 伤害 。 
之 前 跑步 过 程 中 的 最 后 降 速 ， 已 经 是 一 个 冷 身 运动 的 开始 ， 这 个 时 候 你 应 
该 慢 慢 将 速度 降低 到 每 小 时 5 公里 左右 一 一 接近 于 走 的 速度 ， 然 后 再 放 慢 
速度 走 5 分 钟 左 右 。 走 的 过 程 中 你 可 以 抖动 身体 。 

最 后 再 进行 一 组 跑 后 的 拉 伸 动作 ， 大 概 3 ~ 5 分 钟 ， 此 时 心率 应 当 降 
低 至 110 /分钟 以 内 了 。 


4. 按摩 ( 可 选 ) 


基本 上 一 般 程 度 的 跑步 ， 并 没有 剧烈 到 需要 按摩 来 缓解 疲劳 。 但 是 当 
我 们 在 运动 后 期 ， 比 如 某 次 提高 了 运动 量 ， 或 者 跑 了 一 次 半 程 马拉松 后 ， 
这 时 跑 后 的 按摩 就 很 有 必要 了 。 

按摩 的 主要 目的 是 使 肌肉 放松 ， 不 要 那么 紧 绷 。 

按摩 的 手法 有 很 多 种 ， 在 这 里 介绍 一 下 最 简单 的 方法 : 

O 两 手 交 替 由 膝盖 往 脚 躁 方向 轻 轻 挤 压 小 腿 肚 ， 来 回 各 30 次 。 
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O 两 手 交替 拍打 大 腿 ， 左 右 各 30 次 。 
如 果 跑 完 步 ， 感 觉 肌肉 紧张 得 厉害 ， 除 了 按摩 外 ， 还 应 注意 及 时 补充 


盐分 。 





作为 5 届 全 国武 本 全 能 冠军 、 臣 本家 、 著 名 功夫 明 
星 ， 人 李连杰 曾 说 过 :“ 绝 不 是 走 进 健身 房 才 叫 健身 ， 一 
个 不 系 习 了 跑步 的 人 根本 不 能 叫做 健身 者 ,跑步 是 最 简单 
有 效 的 健身 方式 。 尽管 李连杰 的 工作 很 荆 ， 因 此 跑步 
的 时 间 、 距 离 、 场 所 都 不 国定 。 但 是 只 要 有 可 能 ， 他 每 
天 都 要 由 至 少 5 公 里 。 
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第 2 章 迈 开 第 一 步 ， 你 会 越 跑 越 轻松 


六 、 每 个 入 门 跑 者 都 想 知 道 的 


Q1 女孩 子 跑步 ， 会 变 萝卜 腿 吗 ? 


慢跑 一 般 是 不 会 让 小 腿 变 粗 的 ， 因 为 肌肉 的 生长 完全 依赖 你 给 它 带 

来 的 刺激 种 类 ， 只 有 爆发 力 的 训练 和 负重 训练 才 会 让 肌肉 变 大 ， 也 
就 是 慢跑 减 脂 ， 速 跑 增 肌 。 腿 部 脂肪 层 变 薄 后 ， 肌 肉 就 会 稍微 明显 一 些 ， 
但 这 样 的 线条 是 很 性 感 的 ， 并 不 粗壮 。 

尽管 如 此 ， 还 是 有 人 会 发 现 自己 的 腿 比 跑步 前 还 要 粗壮 了 ， 这 是 因为 
没有 注意 到 三 个 关键 问题 : 

一 、 良 好 的 跑 姿 。 起 步 之 后 ， 双 腿 其 实 并 不 是 主要 的 动力 来 源 ， 我 们 
igs FPS. REI (两 侧 腰 际 到 下 上 腹 的 肌肉 )、 辟 部 与 腿 后 肌 群 来 驱动 双 
腿 ， 进 行 提 腿 和 摆 腿 的 动作 ， 大 腿 和 小 腿 只 是 被 动 地 摆动 、 支 撑 、 弹 起 。 
想象 你 的 脚 落地 时 如 羽毛 般 轻 柔 ， 随 之 往 前 脚掌 滚动 ， 再 轻 轻 地 由 小 腿 轻 
弹 、 脚 跟 收 起 ， 就 像 汽车 的 轮胎 ， 跑 起 来 要 像 滚 动 式 前 进 才 比 较 好 。 而 且 
跑 得 过 快 或 是 步 幅 过 大 都 有 可 能 使 腿 部 变 粗 ， 我 在 本 章 所 述 的 小 步 幅 、 高 
步 频 是 最 合适 的 。 

二 、 跑 后 拉 伸 。 跑 步 过 程 中 不 断 收缩 的 肌肉 ， 如 果 没 有 在 跑 后 进行 适 
当 拉 伸 与 按摩 ， 肌 纤维 会 越 来 越 缩短 ， 肌 肉 将 会 越 来 越 僵硬 并 失去 弹性 ， 
小 腿 弹 性 与 延展 性 一 旦 变 差 ， 就 会 生成 更 多 的 肌肉 来 供应 跑步 所 需 ， 久 而 
AZ, BRIG TF bP MB 〈 跑 后 拉 伸 与 按摩 在 本 章 的 第 二 节 和 第 六 节 有 详细 
的 配 图 讲解 ) 。 

三 、 银 炼 核心 肌肉 。 本 章 已 经 讲 过 ， 只 有 核心 肌肉 发 达 ， 才 能 减轻 下 
肢 负 担 ， 小 腿 用 的 力量 少 了 ， 就 不 需要 那么 多 肌肉 来 支持 ， 腿 部 肌肉 线条 
自然 修长 。 平 板 支撑 、 单 璧 侧 撑 体 等 动作 都 能 有 效 锻炼 核心 肌肉 。 
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一 般 这 种 情况 都 是 因为 很 久 没 有 运动 ， 或 是 突然 间 增 量 造 成 的 。 反 酸 
是 很 正常 的 现象 ， 是 因为 腿 部 力量 不 够 ， 然 后 造成 了 乳酸 堆积 。 跑 完 
后 对 腿 部 进行 拉 伸 ， 并 按摩 腿 部 ， 坚 持 运动 一 周 左右 ， 症 状 就 会 消失 了 。 


Q3 跑步 的 时 候 想 些 什么 ? 


六 本 ww 

太 多 精力 想 别 的 ， 基 本 上 观察 下 交通 状况 ， 注 意 下 心率 ， 聆 听 下 自 
己 的 呼吸 ， 感 受 脚步 与 地 面 接触 的 瞬间 。 特 别 是 在 自己 不 熟悉 的 环境 下 跑 
步 ， 一 定 要 注意 观察 四 周 的 环境 。 


Q4 路 跑 遇 到 红绿灯 怎么 办 ? 


A 当 我 在 户外 跑步 碰 到 红绿灯 时 ， 我 会 右 拐 一 下 继续 跑 一 小 段 时间 ， 
等 绿灯 再 折返 。 这 样 的 话 对 于 我 来 说 等 于 是 有 一 个 连续 跑步 的 过 程 ， 

中 间 不 会 停止 。 如 果 一 定 要 等 红 灯 的 话 ， 请 在 看 到 红 灯 的 时 候 慢 慢 放 慢 步 

速 ， 不 要 到 十 字 路 口 再 突然 停止 以免 对 膝盖 造成 冲击 ， 形 成 运动 伤害 。 


Q5 我 刚 开始 跑步 ， 经 常 放屁 怎么 办 ? 


有 两 种 可 能 ， 一 是 跑步 增加 了 胃 肠 蠕动 ， 二 是 可 能 和 饮食 有 关 。 不 
过 这 是 正常 的 ,证 明 跑 步 让 你 “通畅 ”了 ， 有 便秘 症状 的 人 通过 跑 
步 也 能 得 到 缓解 。 
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QG 不 能 跑步 的 时 候 ， 只 做 做 拉 伸 有 好 处 吗 ? 


7 on at en 
较 好 。 比 如 原 地 慢跑 3 ~ 5 分钟， 让 身体 的 温度 上 升 ， 肌 肉 也 变 得 
温 热 ， 再 通过 拉 伸 来 提高 肌肉 的 弹性 。 


QZ 跑步 当中 的 呼吸 问题 ? 


Fd Bn on 
这 个 固定 节奏 ,一 开始 随 性 跑 即 可 ， 如 果 太 过 于 介意 呼吸 问题 ， 你 

会 找 不 到 自己 的 节奏 ， 脑 子 里 会 时 刻 想 着 该 呼 气 还 是 吸 气 。 当 你 慢 慢 找到 

自己 的 节奏 后 ， 自 然 会 变 得 有 规律 地 去 呼吸 一 适合 你 的 ， 就 是 最 好 的 。 


QS 跑步 的 时 候 听 音 乐 可 以 吗 ? 有 什么 推荐 ? 


我 不 建议 在 跑步 机 上 或 是 塑胶 跑道 以 外 的 场地 跑步 时 听 音 乐 ， 因 为 
听 音 乐 可 能 会 分 散 你 的 注意 力 ， 国 内 很 多 开车 或 骑 车 的 人 都 不 太 注 
意 行人 ， 只 靠 按 喇叭 警示 ， 如 果 你 听 不 到 ， 就 太 不 安全 了 。 但 如 果 是 你 熟 
悉 的 路 线 ， 在 人 行道 或 者 骑 行 道上 靠边 跑 时 ， 听 音乐 还 是 可 以 的 。 昕 自己 
熟悉 的 ， 或 者 比较 有 节奏 感 的 音乐 都 不 错 ， 音 量 不 要 调 得 太 大 。 记 住 ， 一 
定 要 遵守 交通 规则 。 

在 这 里 可 以 推荐 一 下 跑步 的 音乐 专辑 《Running Hits》， 有 2 张 CD, 里 
面 都 是 节奏 感 比较 强 的 音乐 ， 非 常 适合 跑步 的 时 候 听 。 
其 实 当 你 全 身心 投入 跑步 这 项 运动 后 ， 基 本 就 不 会 在 意 听 到 的 音乐 了 。 


DA 
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QO 我 是 上 班 族 ， 把 跑步 安排 到 什么 时 间 合 适 呢 ? 


A 我 同样 也 是 上 班 族 ， 我 基本 上 是 下 班 回 家 放下 东西 就 去 跑步 ， 跑 完 
直接 拉 伸 、 洗 澡 、 吃 饭 。 这 样 开始 跑步 的 时 间 大 约 是 晚上 6 点 , 跑 1 
个 小 时 ， 也 就 是 7 点 左右 ， 吃 饭 大 约 在 8 点 ， 算 是 比较 合适 的 时 间 。 
有 些 在 大 城市 的 朋友 大 概 下 班 后 都 是 7 点 多 到 家 ， 甚 至 更 晚 ， 这 个 时 
候 再 去 锻炼 ， 晚 餐 就 要 9 点 多 才 吃 ， 时 间 就 不 合适 了 。 这 样 的 朋友 可 以 把 
跑步 时 间 安 排 在 早晨 ， 比 较 不 耽误 时 间 。 早 睡 早 起 也 是 拥有 好 身体 的 根本 。 
当然 我 的 朋友 里 也 有 饭 后 去 跑步 的 ， 大 概 晚 上 9 点 多 才 开 始 跑 ， 跑 完 
休息 会 儿 就 洗澡 睡觉 ， 也 很 不 错 。 所 以 ， 时 间 上 还 是 因 人 而 异 。 


Q10 感冒 或 者 发 烧 了 还 能 跑步 吗 ? 


eh ea 

冒 变 得 更 加 严重 。 主 要 原因 是 感冒 期 间 我 们 的 免疫 力 降低 ， 如 果 还 
去 跑步 的 话 ， 很 容易 加 重病 情 。 

我 们 可 以 参考 “脖子 法 则 ”: 如 果 感 冒 症状 出 现在 脖子 以 上 ， 如 鼻塞 、 
哈 吵 痒 、 头 痛 ， 可 以 进行 适量 的 慢跑 、 快 走 ， 或 者 核心 肌肉 力量 训练 ， 一 
旦 出 现 发 烧 、 胸 癌 、 四 歧 无 力 ， 就 应 该 停止 运动 ， 好 好 休息 。 需 要 注意 的 
是 ， 如 果 头 疼 伴 随 全 身 发 冷 、 酸 痛 ， 可 能 是 发 烧 的 前 期 症状 ， 这 时 就 不 要 
再 运动 了 。 


Q11 空气 很 差 还 要 户外 跑 吗 ? 


A 如 果 空 气 真 的 非常 差 ，PM2.5 爆 表 的 话 ， 为 了 健康 着 想 ， 当 然 要 在 
室内 锻炼 。 但 是 ， 很 多 北方 城市 常年 PM2.5 在 150 以 上 ， 那 又 怎么 


第 2 章 迈 开 第 一 步 ， 你 会 越 跑 越 轻松 


办 呢 ? 可 以 考虑 在 户外 跑步 时 ， 戴 有 呼吸 阀 的 口 置 ， 因 为 空气 的 原因 不 去 
锻炼 身体 ， 就 是 因 嘻 废 食 了 。 当 然 ， 如 果 PM2.5 超标 很 厉害 的 话 ， 还 是 应 
该 尽量 选择 室内 运动 ， 可 以 在 家 进行 核心 肌肉 训练 。 


Q12 空腹 跑步 是 不 是 更 容易 减肥 ? 


A 由 于 空腹 时 体内 血糖 含量 较 低 ， 此 时 跑步 可 以 消耗 更 多 的 脂肪 。 但 

要 注意 的 是 ， 由 于 空腹 时 人 体内 血糖 水 平 较 低 ， 而 血糖 是 大 脑 能 量 
的 唯一 来 源 ， 空 腹 跑 步 会 进一步 减少 血糖 含量 ， 使 大 脑 缺 乏 必 要 的 能 量 来 
源 ， 因 而 容易 导致 头 错 眼花、 四肢 无 力 ， 甚 至 量 厥 等 低 血 糖 症 。 而 血液 中 
的 游离 脂肪 酸 虽 能 成 为 心肌 等 肌肉 的 能 量 来 源 ， 但 心肌 使 用 脂肪 酸 的 效率 
并 不 是 很 高 ， 脂 肪 酸 的 量 过 多 可 能 会 引起 各 种 心律 失常 。 建 议 大 家 最 好 不 
空腹 运动 ， 如 果 习 惯 了 空腹 运动 ， 那 么 可 以 在 运动 前 补充 少量 碳水 化 合 物 ， 
如 有 果汁、 蜂蜜 等 。 中 老年 人 更 应 如 此 ， 他 们 当中 患 有 高 血压 和 糖尿 病 的 人 
不 少 ， 因 为 年 龄 和 身体 因素 ， 中 老年 人 利用 脂肪 酸 的 能 力 比 年 轻 人 要 低 ， 
所 以 要 避免 空腹 运动 。 
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连 老 跑 友 都 有 可 能 存在 的 


跑步 时 步 幅 越 大 越 好 


中 国有 名 成 语 叫 大 步 流星 ， 形 容 步 子 跨 得 大 ， 走 得 
快 。 这 就 让 很 多 人 以 为 跑步 的 时 候 步 子 越 大 、 速 度 越 快 就 




















a 





越 好 。 事 实 却 并 非 如 此 ， 因 为 速度 = 步 幅 X 步 频 ， 并 不 是 











步 幅 过 大 就 会 跑 得 更 快 ， 应 该 是 取 一 个 步 幅 与 步 频 的 极 值 ， 
才 是 最 好 的 状态 。 新 跑 友 以 自己 跑 得 轻松 为 主 。 如 果 步 幅 








过 大 ， 对 身体 的 冲击 就 会 加 强 ， 大 跨度 的 跑步 ， 前 脚 落地 


的 时 候 ， 脚 部 与 膝盖 是 保持 在 一 条 直线 的 ， 


膝 关 节 的 冲击 就 会 过 大 ， 造 成 损伤 。 短 暂 、 





臂 ， 可 以 帮助 你 维持 步 幅 正常 。 





跑步 时 出 汗 越 多 越 好 


这 样 的 话 对 与 
幅度 较 低 的 摆 


人 的 汗腺 分 两 种 ， 一 种 是 活跃 型 ， 一 种 是 保守 型 。 活 








跃 型 汗腺 稍微 运动 一 下 就 会 出 很 多 汗 ， 而 保守 型 汗腺 可 能 要 











运动 稍 长 时 间 才 能 出 一 点 汗 ， 这 和 遗传 有 关 。 只 要 坚持 运动 











40 分 钟 以 上 即 可 ， 出 汗 多 少 并 不 代表 运动 量 达标 与 否 。 








E 大 量 运动 后 马上 洗澡 








ee 觉得 | 出 了 身 汗 5 由 














民 不 得 马上 去 洗 








个 热 水 澡 放松 一 下 。 其 实 这 会 造成 潜在 的 危险 。 热 水 澡 会 


iis 血液 大 量 流 入 肌 














ALR BRA, 


可 能 会 导致 大 脑 或 者 心脏 供血 不 足 。 所 以 有 些 人 洗澡 时 会 
































得 尤为 突出 ， 因 此 他 们 运动 后 就 更 不 能 立 
在 运动 后 40 分 钟 再 洗澡 比较 合适 。 














出 现 头 晕 的 症状 ， 对 于 老年 人 或 者 身体 肥胖 者 来 说 ， 表 现 











即 洗澡 。 通 常 ， 
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一 、 跑 步 中 可 能 面 对 的 伤 痛 


1. 腹痛 


跑步 中 突然 腹痛 ， 如 果 不 是 吃 坏 东西 的 话 ， 一 般 都 是 因为 岔 气 所 致 。 
倪 气 的 原因 有 很 多 ， 最 常见 的 有 四 种 : 

一 是 提速 过 快 。 身 体 还 没有 适应 突然 间 的 提速 ， 这 种 情况 在 新 跑 友 中 
较为 常见 。 解 决 办 法 是 ， 跑 步 速度 不 要 提升 太 快 ， 前 2 ~ 3 公里 慢 慢 增 速 。 

二 是 饭 后 不 久 便 开始 跑步 。 运 动 前 吃 得 过 饱 或 喝 得 过 多 (尤其 是 饮用 
过 多 冷水 )， 均 可 引起 肠胃 功能 亲 乱 ， 从 而 导致 痉挛 产生 的 腹痛 。 而 运动 
前 进食 过 快 ， 多 食 或 食 入 难以 消化 的 食物 ， 如 豆 类 、 红 莫 、 牛 奶 、 面 食 等 ， 
由 于 产 气 过 多 ， 也 会 引起 腹胀 ， 加 之 剧烈 运动 ， 腹 压 升 高 ， 腹 膜 受 到 牵 拉 
引起 腹痛 。 解 决 办 法 是 ， 饭 后 2 小 时 跑步 ， 如 果 是 晨 跑 的 话 ， 运 动 前 稍微 
吃 一 两 块 饼干 ， 喝 1 杯 牛 奶 、1 碗 稀 粥 都 很 好 。 

三 是 吸入 冷 空气 。 解 决 办 法 是 ， 尽 量 用 鼻子 呼吸 ， 冬 天 用 嘴 呼 吸 的 时 
fe, GAMA LB, RTD EET A BAH, 

四 是 呼吸 频率 不 稳 。 呼 吸 频率 看 个 人 ， 有 人 喜欢 两 步 一 呼吸 ， 有 人 喜 
欢 四 步 一 呼吸 ， 尝 试 下 看 哪 一 种 合适 自己 ,不 要 盲目 追求 别人 的 呼吸 频率 。 

如 果 跑 步 中 出 现 岔 气 ， 应 该 马上 停止 跑步 ， 改 为 步行 ， 同 时 用 手 按压 
疼痛 部 位 ， 如 果 疼 痛 不 厉 害 的 话 ， 可 以 举 起 你 的 双手 ， 然 后 降 速 并 调节 呼 
吸 节奏 ， 加 深呼吸 ， 这 样 就 可 以 缓解 。 

基本 上 岔 气 都 是 当天 就 会 好 转 的 ， 如 果 一 两 天 还 设 有 好 转 的 话 ， 可 能 
是 脐 肌 拉 伤 ， 需 要 去 医院 检查 。 

还 有 一 种 情况 多 发 生 在 夏季 ， 当 你 进行 剧烈 运动 时 ， 由 于 大 量 排 汗 ， 
机 体 失 盐 失 水 ,未 能 及 时 补充 而 发 生 水 、 电 解 质 代谢 亲 乱 ， 加 之 疲劳 易 导 
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致 腹 直 肌 痉 挛 ， 这 种 腹痛 多 发 生 在 运动 后 期 。 解 决 办 法 是 ， 在 跑步 过 程 中 
及 时 补充 盐水 ， 或 是 夏天 减少 跑 量 。 

慢性 肝炎 、 胆 圳 炎 、 胃 溃疡 病 或 慢性 阑尾 炎 等 病 的 患者 ， 进 行 剧烈 运 
动 时 ， 由 于 病变 部 位 受到 牵扯 、 震 动 等 刺激 ， 也 会 发 生 疼 痛 。 疼 痛 一 般 在 
病变 部 位 ， 此 时 必须 马上 停止 跑步 ， 去 医院 就 医 。 


2. ERBA 


WA 〈 脚 躁 扭 伤 ) 应 该 是 跑步 中 除了 贫 气 以 外 最 常见 的 伤 痛 。 

基本 上 多 是 因为 道路 不 平整 ， 或 者 是 落地 的 时 候 脚步 姿势 不 对 造成 的 。 
跑步 中 如 果 扭 伤 了 脚 躁 ， 应 立即 停止 跑步 ， 回 到 家 后 可 以 喷 些 云南 白药 喷雾 。 

在 扭伤 初期 的 48 小 时 内 ， 不 应 该 进行 热敷 ， 而 要 进行 冷敷 ，48 小 时 
后 再 进行 热敷。 

扭伤 一 定 要 彻底 恢复 才能 开始 跑步 ， 恢 复 跑 的 初期 要 减速 、 减 量 ， 逐 
渐 过 渡 到 平时 的 水 平 。 

脚 躁 扭 伤 分 两 种 。 

轻微 的 扭伤 只 是 软组织 损伤 ， 疼 痛 不 剧 烈 ， 可 以 勉强 走路 ， 痛 的 地 方 
不 在 骨头 上 ， 这 种 情况 自己 处 置 即 可 。 

如 有 果 活 动 脚 踩 有 剧 痛感 ， 而 且 痛 的 地 方 是 在 骨头 上 的 话 ， 基 本 上 可 以 
判断 为 严重 性 扭伤 ， 有 可 能 涉及 轻微 骨折 ， 这 时 候 必须 去 医院 治疗 。 


3. 抽筋 


抽筋 在 运动 生理 学 上 叫 “ 肌 肉 痉 挛 "， 是 指 肌肉 不 由 自主 地 强直 收缩 。 
中 长 跑 运 动 中 最 容易 发 生 痉挛 的 肌肉 是 小 腿 后 面 的 腓 肠 肌 ， 就 是 俗称 的 小 
腿 肚 子 。 

跑步 中 出 现 抽筋 ， 一 般 都 是 因为 热身 活动 准备 得 不 够 充分 造成 的 ， 当 
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我 们 身体 的 肌肉 还 没有 变 暧 ， 直 接 快速 运动 ， 很 容易 就 造成 抽筋 的 现象 。 
因此 ， 跑 步 一 定 要 在 充足 的 热身 拉 伸 前 提 下 进行 。 

如 果 是 长 跑 中 出 现 抽筋 ， 则 可 能 是 因为 跑步 过 程 中 大 量 出 计 ， 缺 乏 电 解 
质 造 成 的 ， 这 种 情况 需要 在 跑步 中 适当 补充 电解 质 (运动 饮料 或 者 盐 丸 )。 

出 现 抽 筋 情况 ， 应 该 马上 停 跑 ， 坐 下 将 抽筋 的 腿 伸 直 (膝盖 不 可 弯 
曲 )， 脚 往 自己 身体 方向 压 ， 双 手 按摩 抽筋 部 位 。 

抽筋 就 是 身体 在 警告 我 们 ,现在 的 运动 量 已 超过 我 们 的 能 力 。 也 就 是 
说 我 们 平时 的 运动 量 不 够 ， 要 进行 适当 而 渐进 的 运动 。 

通常 根据 抽筋 的 部 位 ， 可 以 有 不 同 的 处 理 方法 : 


O 手指 抽筋 

将 手提 成 拳头 ， 然 后 用 力 张 开 ， 再 迅速 握拳， 如 此 反复 数 次 ， 直 至 疼 
挛 停 为 止 。 

a 手掌 抽筋 

FAP, RAGED A, HEIRE. 

O FEH 

将 手提 成 拳头 并 尽量 曲 肘 ， 然 后 再 用 力 伸 开 ， 如 此 反复 数 次 。 

@ 小 腿 或 脚趾 抽筋 


用 抽筋 小 腿 对 侧 的 手 ， 担 住 抽筋 腿 的 脚趾 ， 用 力 向 上 拉 ， 同 时 用 同 侧 
的 手掌 压 在 抽筋 小 腿 的 膝盖 上 ， 帮 助 小 腿 伸 直 。 如 果 再 配合 热 毛巾 按 揉 ， 
或 用 手 按摩 ， 效 果 会 更 好 。 

© 大 腿 抽 筋 

抽筋 的 大 腿 与 身体 成 直角 ， 并 弯曲 膝 关 节 ， 然 后 用 两 手 抱 着 小 腿 ， 用 
力 使 它 贴 在 大 腿 上 ， 做 振 额 动作 ， 随 即 向 前 伸 直 。 
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Tips 


RICE 急救 法 

在 运动 伤害 的 处 理 原则 中 ，RICE 是 用 未 做 急 款 处 理 
i, roth Bes (dE) LAE. RPA. MILA 
dro DHETR EASY Rh fe iol, v ROP AKA tothe, 

R: 休息 (Rest) 

运动 中 一 旦 有 疼痛 发 和 主 ， 就 应 立即 停止 运动 ， 充 分 休 
息 ， 以 防止 伤势 进一步 悉 化 。 

|: WkEX (Ice) 

水 喜 者 任何 沙 杰 的 物体 ， 都 能 降低 总 处 痛楚 。 此 外 ， 
冰雪 还 能 改善 血液 循环 ， 增 加 流 往 皮肤 的 血 量 ， 减 少 流 往 
较 深层 组 织 的 血 量 (有 可 能 是 出 血 部 位 )。 

LEBER, MP AGKE, KAR, HRA MS 
处 30 分 钟 。 

如 果皮 肤 开 始 转 白 或者 转 蓝 ， 应 立即 停止 冰 数 ， 以 多 
把 皮肤 冻伤 。 

每 隔 2 小 时 左右 重复 进行 水 款 。 

C. 压迫 (Compression) 

压迫 有 防止 体液 在 患处 聚集 约 作 用 。 所 以 ,扭伤 时 可 
以 用 弹性 贿 带 包扎 患处 ,但 千 万 不 能 包 得 这 紧 ， 以 免 血 液 
MIRA ¥ 

E: 抬 高 患处 (Elevation) 

抬 高 患处 能 借助 地 忆 级 引力 把 体液 引 离 受伤 部 位 ， 当 
THAR LH, AAG ERA A IK 
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二 、 跑 步 后 常见 的 运动 损伤 


1. BEB 


ARS: aT IB RKA A AMAR, TE TA Pe 
ERR, HAUSA. 

确认 方式 : 

O META ME E TT o 

名 运动 初始 疼痛 明显 ， 坚 持 运动 后 减轻 ， 运 动 结束 后 再 次 出 现 疼痛 。 

© 疾 痛 时 做 跳 脚 尖 的 动作 ， 痛 感 加 剧 。 

RA: 造成 盈 前 痛 的 主要 原因 有 三 点 ， 首 先是 因为 跑步 场地 过 硬 ， 落 
地 时 反馈 给 腿 部 的 冲力 较 大 ， 其 次 是 因为 跑步 时 落地 姿势 不 正确 ， 过 度 内 
旋 或 者 内 旋 不 足 ， 都 会 给 肥 骨 造成 额外 的 负担 ;， 最 后 就 是 训练 增 速 过 快 ， 
本 身 力量 跟 不 上 ， 转 嫁 到 了 骨骼 上 。 

解决 办 法 : 

O 不 严重 的 话 应 该 减 量 减速 ， 运 动 后 配 
合 冰 敷 可 有 效 缓解 。 

O 如 果 稍 微 严重 ， 需 要 考虑 休息 至 痛感 
消失 ， 在 恢复 未 期 配合 拉 伸 ， 牵 拉 小 腿 肌 肉 。 

© 在 休息 过 程 中 可 以 考虑 转换 游泳 作为 
替代 训练 。 

预防 : 在 跑步 场地 的 选择 上 ， 避 免 石 板 
路 或 水 泥 路 ， 尽 量 选择 塑胶 或 者 柏油 路 ， 根 
据 自 己 的 落地 姿势 以 及 体重 ， 选 择 一 双 合适 
的 跑鞋 。 跑 量 上 不 应 该 宣 目 增加 ， 而 是 应 当 
按照 周 加 量 不 超过 10% 的 原则 进行 适当 调 
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整 。 这 里 的 10% 并 不 是 每 周 都 要 增加 ， 而 是 给 了 一 个 范围 ， 如 果 每 周 运动 
量 不 大 的 话 ， 可 以 考虑 增加 幅度 降 为 5%。 

药物 : 非 当 体 类 抗 炎 药 。 具 有 抗 炎 、 解 热 、 镇 痛 作 用 。 这 类 药物 有 明 
显 不 同 ， 如 阿司匹林 解 热 作用 较 强 ， 镇 痛 作 用 弱 ， 保 泰 松 有 抗 炎 解 热 作用 ， 
仅 有 微弱 镇 痛 作 用 ， 扑 热 息 痛 只 有 解 热 作用 ， 无 抗 炎 作用 。 具 体 用 法 需要 
咨询 专业 医生 。 


2. IREX 


疼痛 位 置 ， 脚跟 处 上 方 的 那 根 筋 感 到 酸痛 、 伪 硬 ， 跑 步 后 痛感 变 得 更 
为 强烈。 

确认 方式 : 

命 一 般 会 在 剧烈 运动 后 的 休息 区 间 ， 或 早晨 发 作 。 

O 肌 用 处 受到 按压 会 感觉 疼痛 。 

全 急性 跟 胁 炎 可 能 会 在 跟 妥 处 红肿 发 热 。 

原因 : 在 跑步 时 并 没有 做 到 充分 的 热身 ， 跟 用 还 处 于 相对 紧 的 状态 ， 
就 承受 过 大 的 压力 ， 这 是 造成 跟 妥 炎 的 主要 原因 ， 加 上 平时 跑步 计划 安排 
fit TAS, BAT BRR. WR eA, A Are abit 
EAR, A OUR HE. 

解决 办 法 : 

o Fins. 

@ TEREE HA PERE ALAR EK DF) 

© 可 以 考虑 一 定 的 冰 敷 。 

O 国外 有 一 种 提 踊 练习， 在 台阶 上 跳 起 脚 
R, 缓慢 下 落 , BRIA, BAL 15 次 。 

预防 ， 跑 前 的 热身 是 最 重要 的 ， 让 跟 腿 先 从 
冷 的 状态 变温 ， 在 跑步 过 程 中 不 要 提速 过 快 ， 是 
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要 注意 跑步 密度 不 要 过 大 ， 适 当地 休息 。 如 果 是 扁平 足 或 者 跑步 内 翻 过度 
的 跑 者 ， 应 准备 一 双 稳定 (支撑 ) 型 的 跑鞋 。 
药物 : 消炎 止痛 类 的 外 敷 药 。 


3. 应 力 性 骨折 


疼痛 位 置 : 应 力 性 骨折 一 般 发 生 在 身体 的 承重 部 位 ， 如 小 腿 肥 腓 骨 或 
者 脚 部 的 舟 骨 、 路 部 等 。 

确认 方式 : 

O 手指 按压 痛处 ， 会 出 现 钻 心 的 疼痛 。 

O 单 脚 站 立 或 者 单 腿 跳 时 ， 出 现 局 部 疼痛 。 

O 发 生 碰撞 后 突 发 性 疼痛 ， 并 且 不 能 继续 运动 。 

RA: 应 力 性 骨折 也 叫 疲劳 性 骨折 ， 所 以 运动 过 量 是 主要 原因 。 当 肌 
肉 变 得 疲劳 时 ， 无 法 承担 应 力 ， 力 量 穿 过 肌肉 施 压 到 骨骼 上 ， 造 成 骨 裂 或 
者 骨折 。 除 此 之 外 ， 还 有 部 分 患者 是 由 于 本 身 原 因 造 成 的 ， 比 如 身体 缺 钙 
造成 的 骨 质 中 松 ， 增 大 了 应 力 性 骨折 的 风险 。 

解决 办 法 : 休息 应 该 是 唯一 能 够 完全 治疗 好 应 力 性 骨折 的 方法 。 
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预防 : 第 一 位 仍然 是 保持 运动 量 ， 要 循序 渐进 ， 不 要 突然 增加 运动 负 
荷 ， 在 平时 的 运动 中 应 适当 穿插 核心 肌肉 力量 训练 ， 用 以 提高 腿 部 以 及 脚 
部 的 肌肉 力量 。 注 意 拉 伸 使 肌肉 更 加 有 弹性 ， 可 以 吸收 更 多 的 应 力 ， 注 意 
平时 补充 钙 以 及 维生素 D。 


4. 足 底 筋 膜 炎 


疼痛 位 置 : 一 般 是 在 靠近 脚跟 部 位 或 者 足 马 处 有 疼痛 感 ， 当 然 也 有 部 
分 人 表现 在 前 脚掌 有 痛感 。 

确认 方式 : 

@ 疾 痛 在 早起 下 床 时 的 前 儿 步 最 为 明显 。 

O 在 跑步 中 或 者 跑步 结束 后 ， 也 能 明显 感到 
脚掌 疼痛 。 

© 脚尖 站 立时 脚后跟 疼痛 (针对 脚跟 部 位 的 
HER). 

原因 : 因为 足 底 的 肌肉 受到 外 力 的 冲击 ， 或 
长 时 间 地 走路 或 运动 ， 引 起 脚掌 局 部 肌肉 劳损 ， 
导致 局 部 筋 膜 发 炎 ， 所 以 对 于 跑步 的 人 来 讲 ， 大 
部 分 是 因为 运动 过 量 造成 的 。 当 然 还 有 可 能 是 因 
为 在 落地 时 ， 脚 跟 处 与 地 面 所 成 角度 过 高 造成 。 
体重 较 大 的 人 对 脚步 的 压力 更 大 ， 也 会 引起 足 底 筋 膜 炎 。 除 此 之 外 ， 扁 
平 足 或 者 高 足 马 的 人 也 更 容易 患 此 症状 。 

解决 办 法 : 

O 热敷 或 者 常用 热 水 泡 脚 可 以 有 效 缓解 疫 痛 。 

如 减少 运动 量 ， 在 运动 后 可 以 考虑 冰 敷 。 

全 做 脚步 伸展 运动 的 物理 治疗 。 

预防 :首先 是 要 采用 正确 的 跑步 姿势 ， 不 要 给 脚跟 处 太 大 负担 ， 落 地 时 
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应 该 尽量 保持 全 脚掌 落地 。 体 重 过 大 的 人 一 定 要 减肥 ， 体 重 的 负担 不 仅仅 是 
针对 脚掌 ， 膝 盖 也 是 同样 受到 压迫 的 ， 运 动 要 适量 ，80% 的 运动 损伤 都 与 运 
动 过 量 有 关 ， 选择 一 双 合 适 的 跑鞋 。 

药物 : 消炎 镇 痛 药 。 


5. 跑步 膝 


有 句 话 叫 :“ 跑 步 百 利 唯 
伤 膝 。” 说 的 就 是 跑步 可 能 会 
对 我 们 的 膝 部 造成 运动 伤害 。 

疼痛 位 置 : 膝盖 周围 疼 
痛 ， 弯 曲 、 伸 展 膝盖 时 可 以 听 
I “RIEKIE” KI, AE 
之 后 膝盖 感到 僵硬 、 疼 痛 。 

确认 方式 : 坐 下 来 ， 将 腿 
伸 直 放 在 对 面 的 椅子 上 ， 让 另 
一 个 人 按 住 你 膝盖 上 面 一 点 的 肌肉 ， 向 下 推 压 膝盖 骨 ， 注 意 要 从 膝盖 外 侧 
向 中 心 推 ， 同 时 收 紧 你 大 腿 肌 肉 ， 此 时 你 感到 疼痛 。 

RA: 跑步 膝 发 生 在 女生 身上 的 机 率 是 男生 的 2 倍 ， 原 因 就 是 女生 都 
喜欢 做 深 蹲 ， 她 们 往往 因为 不 正确 的 姿势 而 使 膝盖 承担 了 更 大 的 压迫 。 我 
们 知道 ， 跑 步 时 膝盖 承受 的 是 来 自 两 方面 的 力 ， 一 方面 是 身体 的 自重 ， 另 
一 方面 是 来 自 地 面 的 缓冲 力 。 所 以 体重 过 大 ,或 者 跑步 地 面 过 硬 ， 也 是 造 
成 跑步 膝 的 原因 。 

解决 办 法 : 

O 跑步 后 立即 冰 敷 膝盖 用 来 减少 伤 痛 ， 时 间 约 15 分 钟 。 

O 睡 前 对 膝盖 进行 热敷 20 分 钟 。 

O 适当 转换 运动 方式 ， 比 如 游泳 等 。 
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预防 : 平时 要 注意 膝 关 节 的 锻炼 ， 有 具体 的 方法 是 蹲 马 步 或 站 桩 ， 都 可 
以 有 效 锻炼 膝 部 力量 ， 控 制 运动 时 间 ， 做 好 跑 前 跑 后 的 热身 以 及 拉 伸 ， 规 
范 跑 步 姿 势 ， 都 能 做 到 事半功倍 。 除 了 要 选择 一 个 更 加 合适 的 运动 场地 
(如 塑胶 跑道 ) 外 ， 挑 选 一 双 适 合 自己 的 跑鞋 也 可 以 让 你 的 膝盖 受到 的 压力 
减 到 最 小 。 

药物 : 如 果 疼 痛 相 对 严重 ， 可 以 服用 布 洛 芬 或 者 阿司匹林 。 


讲解 了 这 些 常 见 的 运动 损伤 ， 我 们 不 难 发 现 ， 其 实 造成 这 些 运动 损伤 
的 原因 是 多 么 相似 : 一 是 运动 过 量 ， 二 是 跑步 场地 不 对 ， 三 是 热身 拉 伸 动 
作 不 充分 ， 四 是 跑步 姿势 不 对 ; 五 是 跑鞋 不 适合 。 

基本 上 这 些 可 以 占 到 所 有 原因 的 80% 左右 ， 换 名 话说 ， 当 我 们 做 好 这 
些 的 时 候 ， 就 可 以 减少 受伤 的 机 率 。 

当 我 们 受伤 之 后 ， 自 己 一 定 要 能 对 伤 痛 进 行 预 佑 ， 轻 微 疼痛 还 是 剧烈 
疼痛 每 个 人 都 可 以 分 得 清 。 在 受伤 初期 我 们 就 应 当选 择 积极 休息 康复 ， 
停 跑 换 来 的 是 休息 一 段 时 间 ， 而 坚持 跑 可 能 换 来 的 就 是 一 直 休 息 了 。 如 果 
疼痛 比较 严重 ， 则 应 该 马上 就 医 ， 特 别 是 上 述 情况 中 的 应 力 性 骨折 ， 更 是 
应 该 去 拍片 子 进行 确诊 。 

除了 痛感 外 ， 还 应 该 分 清 酸 痛 以 及 刺 痛 ， 基 本 上 酸痛 都 是 因为 力量 不 
足 引 起 的 ， 而 刺 痛 可 能 就 是 有 炎症 ， 或 者 伤 到 筋骨 。 如 果 是 刺 痛 的 话 ， 个 
人 建议 不 要 跑步 ， 要 进入 恢复 期 。 

大 部 分 初 跑 者 并 不 一 定 会 有 上 述 的 问题 ， 而 初 跑 者 中 最 容易 出 现 运动 
损伤 的 人 ，80% 肯定 是 年 轻 人 。 年 轻 人 觉得 自己 年 轻 有 体力 、 有 毅力 ， 在 
初期 跑步 中 并 不 会 去 控制 跑步 的 量 ， 很 容易 造成 损伤 ， 所 以 循序 渐进 这 个 
道理 是 非常 重要 的 。 没 有 谁 一 开始 就 可 以 跑 得 很 快 ， 或 者 可 以 跑马 拉 松 了 ， 
“不 积 味 步 无 以 至 千里 ”这 句 话 用 在 这 里 就 显得 更 为 合适 。 

最 后 ， 还 是 要 提醒 大 家 ， 对 于 运动 伤害 ， 预 防 是 关键 。 


D) nane S 


我 只 是 想 跑 一 下 试 试 


@ Styeath 





2012 年 6 月 23 日 ， AZRRK, RTMBAR, BERT 
AiE #.% APP . Nike+GPS——% A f 4% Running, 0 基础 起 步 ， 
AER EZS LEUR, SHASAGM, AALT- 
下 后 ， 忽 然 有 了 一 点 点 自信 。 

坚持 约 了 近 2 个 崩 ， 尝 斌 了 一 次 10 公 里 ， 然 后 面临 一 个 机 
会 : 常熟 尚 湖 从 程 。 列 结 很 入， 因为 心里 没 交 ， 在 葡 移 中 放 育 了 ， 
但 决定 自己 殉 一 个 21 公里 。 在 没有 位 何 长 哆 概念 鬼 情 况 下 ， 我 拼 
命 完成 了 第 一 次 从 马 . 虽然 非常 痛苦 ， 但 这 让 我 靖 发 了 要 跑 一 个 
金马 的 想 法 。 当 看 到 豆 闪 的 驳 步 小 组 分 享 上 海马 拉 松 的 消息 ， 便 
EAUBRIS. 这 期 间 ， 结 认 后 来 给 我 看 常 多 鼓励 和 建议 的 驰 
友 ， 在 他 们 的 鼓励 下 ， 我 一 次 次 刷新 了 自己 的 成 绩 . 

由 于 和 开 贻 有 了 速度 的 概念 ， 太 想 跑 完 金 程 ， 在 没有 科学 地 
逐渐 增加 距离 的 情况 下 ， 我 急于 引 一 次 长 上 距离， 结果 在 上 海马 
qm —Dh AMBIT. 伤 痛 让 我 差点 错过 第 一 次 金程. 

后 来 ， 在 大 家 的 建议 下 ， 我 尽 着 疼痛 ， 强 慢 地 坚持 恢复 训 竺 ， 
最 终 还 是 顺利 完成 了 和 初 马 ， 尽 管 几 乎 把 速度 放 慢 到 平时 购 一 倍 .。 

路上 秒 和 其 他 所 有 运动 一 样 ， 难 交会 带 来 伤 痛 ， 特 别 是 最 初 
接触 .建议 新 手 入 门 时 ， 多 和 有 经验 的 驳 友 一 起 训 终 ， 在 把 握 
自己 状态 的 情况 下 ， 尽 量 避 免 伤 痛 ， 或 者 把 伤 痛 期 压缩 到 最 短 。 
健康 地 跑 和 才能 让 我 们 发 现 跑 步 鬼 魅力 ， 

BK. AKA AALER., KHi2ZSZOMA. 跑 出 一 个 个 PB 
(个 人 纪录 ). 切身 感受 到 虫 友 帮 助 鬼 重 要 程度 ， 远 比 位 何 音 论 
OMBEBIGAA. 冯 流 和 相互 鼓励 ， ZBRBSHEZAE, 


第 3 章 ”为 了 跑 得 更 久 ， 远 离 运 动 伤害 


=, 每 个 入 门 跑 者 都 想 知道 的 


Q1 开始 跑步 后 要 改变 饮食 习惯 吗 ? 


A 刚 开始 跑步 ，1 天 的 跑步 量 大 概 是 1 小 时 ， 你 不 需要 再 增加 食物 的 
摄 入 量 。 有 些 人 说 跑步 减 不 了 肥 ， 其 至 越 来 越 胖 ， 最 有 可 能 的 原因 
是 吃 得 太 多 。 
跑步 后 在 饮食 上 可 以 养 成 多 喝 水 的 好 习惯 ， 跑 前 和 跑 后 都 要 喝 水 。 


Q2 跑步 后 下 肢 水 肿 ， 怎 么 办 ? 
A E 


间 不 长 ， 跑 后 水 肿 ， 可 以 考虑 是 否 末梢 循环 不 好 ， 跑 后 应 该 注意 不 
要 马上 坐 下 休息 。 如 果 水 肿 严 重 ， 还 是 应 该 及 时 就 医 。 


Q3 怀孕 了 还 能 跑步 吗 ? 


RO 
散 散步 更 好 。 特 别 是 那些 从 未 进行 过 体育 锻炼 的 准 妈妈 。 


Q4 第 一 天 跑步 后 浑身 酸痛 ， 是 继续 跑 还 是 休息 一 下 ? 


ye pa es i 
痛 是 非常 正常 的 ， 酸 痛 是 逐步 缓解 的 ， 坚 持 运动 就 好 啦 。 
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Q5 跑步 第 二 天 走路 时 足 外 侧 偏 中 间 位 置 痛 ， 怎 么 办 ? 


E E 

了 一 段 时 间 之 后 出 现 的 问题 ， 问 题 可 能 出 在 跑步 的 姿势 以 及 跑鞋 上 。 
如 果 是 刺 痛 ， 应 该 去 看 下 医生 ， 可 能 原因 比较 多 ， 风 湿 或 者 局 部 筋 膜 炎 都 
有 可 能 。 


QG 准备 怀孕 的 人 能 跑步 吗 ? 


在 准备 生 宝宝 的 前 三 个 月 ， 夫 妻 二 人 共同 锻炼 身体 是 非常 必要 的 。 
A 跑步 不 仅 可 以 增强 男性 精子 活力 ， 对 双方 来 讲 ， 还 可 以 增加 心肺 能 
力 ， 进 而 增强 体质 ， 体 质变 好 ， 生 病 概率 降低 ， 吃 药 的 机 率 就 会 降低 ， 能 
够 为 宝宝 的 来 临 做 好 准备 。 


Q7 为 什么 长 时 间 跑 步 后 会 想 吐 ? 
T. Gael 一 种 是 心率 过 速 造 成 大 脑 缺 氧 ， 还 有 一 种 就 是 跑 前 刚 


刚 吃 了 东西 。 这 是 初 跑 者 比较 容易 犯 的 错误 。 初 期 控制 不 住 自己 的 
速度 ， 一 味 求 快 ， 往 往 会 让 自己 跑 完 不 舒服 。 


Q8 胸 大 对 跑步 会 有 影响 吗 ? 


A 无 论 胸 大 胸 小 ， 一 定 要 选择 合适 的 运动 内 衣 ， 能 很 好 地 支撑 起 胸部 ， 
LER oy EIEE. 
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QO 上 初中 前 的 小 孩子 可 以 跑步 吗 ? 跑 量 多 少 合适 ? 


没有 问题 ， 建 议 初 期 控制 在 30 分 钟 内 ， 缓 慢 增加 跑 量 ， 而 且 不 要 每 
A 天 都 跑步 。 可 以 配合 一 些 其 他 活动 ， 单 独 跑 步 太 过 枯燥 ， 最 重要 的 
是 让 孩子 自己 对 跑步 产生 兴趣 。 要 时 刻 关 注 孩 子 的 身体 感受 ， 及 时 补充 水 
分 ， 如 果 发 生 疼痛 ， 一 定 要 立即 停止 ， 疼 痛 不 止 的 话 ， 一 定 要 去 看 医生 。 

练习 马拉松 对 这 个 年 纪 的 孩子 来 说 有 点 早 ， 建 议 男生 大 约 在 高 二 ， 女 
生 大 约 在 高 一 的 时 候 ， 会 比较 适合 。 


Q10 感到 疼痛 怎么 办 ? 


A 当 你 感觉 疼痛 的 时 候 ， 请 先 停 止 运动 ， 并 且 认 真 感受 下 疼痛 的 位 

置 。 一 般 来 讲 ， 常 见 的 有 筋 膜 炎 、 上 骨膜 炎 以 及 足 底 筋 膜 炎 。 前 者 相 
对 症状 较 轻 ， 并 且 可 以 慢跑 ， 通 过 热敷 按摩 拉 伸 ，3 周 左右 基本 好 转 ， 后 
两 者 需要 较 长 时 间 进 行 恢 复 ， 恢 复 期 间 不 能 慢跑 ， 需 要 替换 像 骑 行 、 游 
泳 等 ， 对 下 半身 压迫 较 小 的 运动 方式 。 如 果 感 觉 疼痛 严重 ， 还 是 应 尽快 
去 医院 检查 。 


Q11 跑步 会 让 女性 乳房 下 垂 吗 ? 


A BOA TES ODE AT LAA BAL, BE aah i ER AS 
过 要 注意 罕 运 动 内 衣 ， 如 果 不 穿 ， 可 能 会 因为 弹性 纤维 组 织 受 伤 ， 
而 造成 下 垂 。 
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连 老 跑 友邦 有 可 能 存在 的 包罗 


ENE") 


ES2) 


CEE) 


跑 下 坡 的 时 候 提速 

由 于 我 是 由 骑 行 转 为 跑步 的 ， 所 以 刚 开始 跑 的 时 候 经 
常 有 下 坡 奔跑 的 情况 ， 觉 得 特别 爽快 ， 毕 竟 那 时 候 有 个 向 
下 的 作用 力 ， 人 会 比较 轻松 。 但 实际 上 这 样 对 膝盖 会 造成 
很 大 损伤 ， 并 且 搞 不 好 会 因为 控制 不 住 重心 而 摔 倒 。 医 
坡 与 路 之 间 存 在 一 定 的 角度 ， 在 下 坡 时 大 踏步 地 跑 ， 地 面 
对 身体 的 冲击 会 比 平地 大 很 多 。 因 此 下 坡 时 应 当 略 微 前 倾 ， 
采用 小 碎 步 。 但 也 应 注意 不 要 通过 刻意 身体 后 仰 的 方式 来 
抵抗 重力 的 影响 ， 保 持 正 确 的 体态 即 可 ， 尽 量 减 少 双 脚 受 
到 的 冲击 力 。 


饱餐 后 才 有 体力 跑步 

慢跑 应 当 放 在 正餐 2 小 时 以 后 进行 ， 跑 前 1 小 时 可 以 
适量 补充 一 些 糖分 ， 切 记 不 能 选择 高 纤维 或 者 高 蛋白 的 食 
物 ， 如 鸡蛋 、 玉 米 等 ， 这 类 食物 容易 让 我 们 在 跑步 中 出 现 
因 消化 不 良 而 产生 的 腹痛 。 跑 后 也 不 要 暴 饮 暴食 ， 锻 炼 后 
30 分 钟 是 最 易 吸 收 糖 原 的 时 间 ， 这 个 时 候 可 以 适量 补充 糖 
分 和 和 蛋白质， 减少 肌肉 的 酸痛 感 。 


雾 性 天 就 不 运动 了 

现在 很 多 北方 城市 都 有 连续 几 天 雾 考 的 情况 ， 很 多 人 
因为 雾 考 就 彻底 不 锻炼 了 。 就 健身 来 讲 ， 锻 炼 需要 一 个 连 
续 性 ， 这 个 时 候 可 以 考虑 转移 到 室内 ， 进 行 轻 度 运动 ， 比 
如 柔韧 性 或 者 协调 性 运动 以 及 简单 的 核心 肌肉 力量 训练 。 





| 中 国 跑步 指南 


84 


一 、 没 有 训练 计划 就 难以 进步 


1. 为 什么 要 制定 训练 计划 


或 许 很 多 人 觉得 ， 体 育 锻炼 不 就 是 玩 玩 嘛 ， 用 不 着 制定 计划 这 么 麻烦 ， 
只 要 顺 其 自然 可 以 了 。“ 本 身 就 是 一 个 爱好 ， 没 必要 搞 得 太 过 复杂 。” 一 一 
应 该 是 大 多 数 人 的 想法 吧 。 但 实际 上 ， 制 定 训练 计划 对 于 我 们 来 讲 是 非常 
有 好 处 的 ， 不 仅仅 是 跑步 ， 任 何事 情 都 是 可 以 制定 计划 的 。 

制定 计划 的 好 处 很 多 ， 最 重要 的 就 是 可 以 帮助 我 们 养 成 习惯 。 心 理学 
家 通过 研究 得 出 结论 ， 连 续 重 复 3 周 以 上 的 行为 就 会 逐渐 形成 习惯 ， 如 果 
把 时 间 延 长 至 3 个 月 ， 基 本 上 就 会 成 为 稳定 的 习惯 。 心 理学 家 威廉 詹姆斯 
说 过 :“ 播 下 一 个 行动 ， 收 获 一 种 习惯 ， 播 下 一 种 习惯 ， 收 获 一 种 性 格 ， 播 
下 一 种 性 格 ， 收 获 一 种 命运 。 说 跑步 能 改变 命运 可 能 有 点 夸张 ， 但 养 成 运 
动 的 习惯 ， 至 少 能 让 你 有 个 好 身体 。 

有 效 的 计划 还 可 以 对 抗 自身 的 惰性 。 有 计划 相当 于 有 约束 ， 没 有 计划 
就 没有 约束 。 我 们 从 来 不 缺乏 找 借口 的 能 力 ， 任 何 一 点 小 事 都 可 能 成 为 不 
去 运动 的 借口 。 运 动 计划 像 是 一 个 任务 提醒 器 ， 除 了 做 出 适时 的 提醒 以 外 ， 
合理 计划 还 可 以 帮 你 提高 成 绩 ， 并 且 当 你 习惯 于 有 计划 的 生活 后 ， 会 把 这 
件 事 应 用 到 其 他 的 事情 上 ， 对 你 的 学 习 和 工作 都 会 有 促进 作用 。 

合理 的 计划 会 让 我 们 的 运动 锻炼 更 加 系统 化 、 科 学 化 ， 使 我 们 有 步骤 、 
有 针对 性 地 运动 。 计 划 总 会 有 个 目标 ， 以 跑步 来 讲 ， 目 标 可 以 是 5 公里 、 
10 公里 、 半 程 马 拉 松 甚至 是 全 程 马拉松 ， 制 定好 目标 后 ， 就 需要 安排 合理 
的 锻炼 计划 ， 以 帮助 我 们 顺利 实现 目标 。 

合理 的 计划 能 让 我 们 将 跑步 在 生活 中 安排 得 最 好 ， 有 助 于 时 刻 保 持 对 
跑步 的 热情 ， 又 不 会 因为 对 跑步 的 上 瘾 而 影响 其 他 事情 。 
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2. 怎样 科学 地 制定 训练 计划 


计划 应 该 是 数字 化 的 ， 这 个 不 容 置疑 ， 设 定好 你 每 天 要 跑 的 公里 数 ， 
才 好 跟踪 数据 。 数 字 是 一 个 看 得 到 的 点 ， 这 样 的 话 ， 你 心中 会 出 现 一 个 估 
值 方便 你 去 完成 ， 数 字 化 的 计划 才 是 最 方便 的 计划 。 

计划 应 该 是 可 控制 的 。 跑 步 或 者 说 运动 ， 需 要 的 是 我 们 自身 的 诉求 ， 
在 这 一 点 上 ， 我 们 不 能 是 受 强迫 的 〈 虽 然 我 不 认为 有 人 会 强迫 你 去 跑步 )， 
处 于 我 们 自身 的 期 望 才 是 能 受到 控制 的 ， 毕 竟 当 我 们 发 自 内 心地 想 要 去 完 
成 这 件 事 的 时 候 ， 完 成 起 来 相对 容易 。 

设 定 可 以 挑战 的 目标 计划 。 有 人 说 成 功 的 目标 应 该 是 “目标 具有 挑战 


性 、 可 达 性 、 现 实 性 和 专门 性 。 我 非常 认同 这 名 话 。 我 们 平时 训练 都 在 ， 


8 一 10 公里 ， 偶 尔 一 次 15 公里 的 距离 ， 让 我 们 觉得 只 是 有 点 标的 时 候 ， 
就 应 该 考虑 什么 时 候 去 挑战 一 下 半 程 马拉松 的 距离 。 或 许 之 前 训练 中 的 
8 一 15 公里 都 是 舒适 区 的 范围 ， 既 然 15 公里 都 能 尝试 成 功 ， 那 么 ， 努 努 
力 ，21.1 公里 就 不 那么 遥远 。 勇 于 跨 出 去 挑战 一 下 自己 ， 完 成 后 的 喜悦 感 
会 异常 强烈 ， 对 自己 以 后 做 其 他 事情 也 会 变 得 更 加 有 角力。 

训练 计划 也 需要 调剂 。 除 了 必要 的 休息 外 ， 也 不 能 总 是 跑 相 同 的 距离 ， 
让 计划 变 得 多 样 化 ， 除 了 更 科学 以 外 ， 还 会 让 跑步 变 得 更 有 趣味 性 ， 简 单 
地 换 一 下 跑步 的 路 线 ， 穿 插 一 下 间歇 跑 ， 或 者 是 增加 一 次 室内 的 训练 都 可 
以 ， 多 样 的 训练 方法 以 及 适当 的 休息 ， 都 是 必 不 可 少 的 。 

制定 计划 的 时 候 要 有 B 计划 。 天 气 无 常 ， 不 算 雨 雪 天 也 要 考虑 到 
PM2.5 超标 ， 所 以 总 要 有 B 计划 。 通 常 B 计划 可 以 选择 的 有 很 多 ， 室 内 的 
核心 肌肉 力量 训练 ， 或 者 是 游泳 、 瑜 伽 都 可 以 ， 注 意 这 个 只 是 坏 天 气 的 替 
换 选 项 。 当 然 了 ， 你 也 可 以 把 当 周 的 休息 日 移 过 来 。 
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练 方法 





Z. AKAI 


其 实 所 谓 初 跑 者 并 不 需要 多 么 专业 的 知识 ， 控 制 好 一 定 的 量 ， 慢 慢 加 
量 ， 注 意 好 跑 前 跑 后 的 拉 伸 ， 在 上 量 后 注意 核心 肌肉 力量 训练 即 可 ， 下 面 
就 说 说 我 是 如 何 从 零 到 马拉松 的 ， 整 个 过 程 大 概 用 了 半年 的 时 间 。 


1.0 ~ 1028 (245) 


全 第 1 ~2 周 

作为 一 个 跑步 的 初学 者 ， 我 一 开始 跑步 只 能 跑 4 ~ 5 公里 这 样 的 路 程 ， 
用 时 35 ~ 40 分 钟 。 这 并 不 是 一 个 很 快 的 速度 ， 基 本 上 任何 初学 者 都 能 达 
到 ， 如 果 是 女性 初学 者 ， 可 以 把 速度 放 慢 到 45 分 钟 左右 。 基 本 上 一 周 跑步 
3 一 4 次 ， 即 隔 天 跑步 。 跑 一 天 休息 一 天 ， 在 跑步 初期 通过 这 种 并 不 是 很 
强 的 运动 量 ， 来 培养 一 个 跑步 的 习惯 。 


个 第 3 ~ 4 周 

开始 尝试 每 周 有 1 次 或 2 次 加 量 到 7 公里 。 这 个 时 候 因为 前 2 周 的 运 
动 ， 你 的 速度 基本 上 会 比 你 第 一 次 跑步 时 每 公里 提高 20 ~ 30 秒 ， 通 过 党 
试 7 公里 左右 的 距离 ， 积 累 自 己 的 信心 。 
@#5~6 

隔 天 一 次 6 ~ 7 公里 的 运动 量 ， 中 间 穿 插 一 次 8 ~ 9 公里， 一 般 这 个 
时 候 ， 你 稍微 忍耐 一 下 ，10 公里 的 目标 也 就 达到 了 。 
Q@#7~ 8 

这 个 时 候 基本 上 可 以 把 8 公里 当 作 一 般 的 运动 常量 了 ， 当 你 准备 挑 
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战 第 一 个 10 公里 时 ， 前 3 公里 可 以 控制 下 步 速 ， 心 率 维持 在 最 大 心率 
(220 一 年 龄 ) 的 70% 左右 即 可 , 3 公里 过 后 ， 逐 渐 恢 复 到 常规 的 跑步 速度 ， 
在 最 后 ，2 公里 时 尽 自己 努力 提速 奔跑 即 可 。 如 果 没 有 心率 表 ， 在 这 时 候 
可 以 较 前 2 公里 时 ， 相 比 平时 速度 降 速 45 秒 左 右 即 可 。 


2.10 ~ 18 公里 {2 个 月 ) 


仿 第 1~2 周 

习惯 了 10 公里 的 运动 量 ， 可 以 每 周 跑步 中 有 1 ~ 2 次 为 减速 减 量 恢复 
跑 ， 距 离 大 概 5 ~ 7 公里 ， 用 以 恢复 身体 机 能 ， 保 持 运动 活力 。 其 余 时 间 
可 以 按照 平时 的 跑步 速度 来 练习 。 


全 第 3 ~ 4 周 

在 每 周 运动 中 增加 一 次 13 ~ 15 公里 的 中 距离 跑 ， 这 个 时 候 要 注意 的 
是 ， 第 一 次 挑战 这 个 距离 ， 应 该 注意 补水 ， 随 手 带 瓶 水 ， 每 2 公里 稍微 喝 
一 小 口 即 可 。 这 个 距离 就 如 同 你 跑 第 一 个 10 公里 一 般 ,， 前 3 ~ 5 公里 还 是 
需要 进行 降 速 ， 然 后 逐步 提速 到 平时 的 速度 ， 直 至 最 后 完成 。 


人 @ 剩余 4 周 

选择 其 中 状态 好 的 一 天 去 完成 一 个 18 公里 ， 在 跑 18 公里 前 的 2 周 ， 
有 过 一 次 15 公里 左右 的 耐力 跑 ， 跑 前 1 周 ， 建 议 跑 步 量 减少 为 平时 运动 量 
的 70%。 整 个 18 公里 的 距离 建议 在 2 个 半 小 时 内 完成 。 具 体 的 体力 分 配 可 
以 参考 之 前 的 10 公里 或 者 15 公里 。 这 个 时 候 相信 你 已 经 是 一 个 相当 有 水 
平 的 跑 者 了 。 
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3. 半 程 马拉松 (2 周 ) 


人 生 的 第 一 个 21.1 公里 ， 其 实 很 简单 。 相 比 之 前 ， 我 们 已 经 尝试 过 了 
18 公里 这 样 的 距离 ， 只 要 放松 步伐 ， 控 制 好 心率 和 步 速 ， 相 信 21 公里 也 
是 非常 轻松 就 可 以 完成 的 。 下 面 就 说 说 我 是 如 何 完成 第 一 个 半 程 马拉松 吧 。 

前 10 公里 基本 上 都 维持 在 8 分 半 /公里 左右 的 步 速 ， 在 10 ~ 15 公里 
的 时 候 逐 步 提高 到 8 分 钟 / 公 里 ,在 15 ~ 16 公 里 处 ， 碰 上 了 所 谓 的 “ 撞 
墙 距离 "， 步 速 拖 慢 到 9 分 多 /公里 ， 当 我 跑 到 17 公里 左右 的 距离 时 ， 开 
始 变 得 轻松 。 这 个 时 候 也 没有 劳累 感 了 ， 步 速 慢 慢 恢复 到 8 分 半 /公里 ， 
最 终 我 以 2 小 时 57 分 完成 了 我 的 第 一 个 半 程 马拉松 。 相 信 你 的 成 绩 一 定 会 
比 我 好 。 值 得 一 提 的 是 ， 突 破 “ 撞 墙 期 ”的 感觉 是 会 让 人 上 疗 的 。 


eae OLE 





徒步 穿越 撒哈拉 沙漠 的 林 义 杰 ， 虽 钛 职业 是 现役 乌 
拉 松 运动 员 ， 但 他 更 愿意 把 跑步 当 作 自己 的 一 个 爱好 ， 
这 个 爱好 促使 他 不 断 挑战 跑步 的 极限 ， 参 加 了 多 项 极限 
马拉松 。2012 年 作为 “拥抱 丝 路 ， 跑步 回 中 国 ” 污 动 
发 起 人 之 一 和 跑步 团队 的 队长 ，150 KIX 10000 公里 
h “FAB ew”, 
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我 受 够 了 那些 坏 习惯 
@ 三 万 英尺 





男 38 岁 跑步 圣经 ID ; shikang 跑 龄 : 2 年 9 个 月 所 、 

我 从 小 就 是 体育 爱好 者 ， 高 中 时 是 核 田径 队 队员 ， 蝎 足球 曾 
经 是 谍 最 大 的 业余 爱 籽 . 随 着 年 龄 网 增长 ， 工 作 的 繁忙 ， 我 几 笠 
放 译 了 位 何方 式 鬼 体 育 银 灶 ， 抽 烟 喝酒 、 晚 睡 早起 ， 各 种 奈良 生 
活 习惯 长 期 累积 ， 再 加 上 伏案 工作 ， 我 逐渐 感觉 到 颈椎 出 了 问题 ， 
ULE AR, LERKAR. £41, CAHAR. Kat, 
我 的 消化 系统 也 开始 出 状况 ， 时 常 觉得 上 腹部 他 胀 ， 但 做 了 胃镜 
检查 ,又 没有 什么 问题 ， 身 体 完全 处 于 亚 健康 状态 。 

2010 年 ， 我 决心 把 抽 了 20 多 年 的 烟 式 撞 ， 试 着 寻找 一 种 合 
适 的 锻 灶 方 法 ， 过 一 种 健康 的 生活 方式 。 踢 球 需 要 场地 和 同伴 ， 
BRAAF PRA, LAWS TAa G EiL, 2011 年 7 
RAR, ABRTHEEZDRA, RLBMI~AES, A 
着 耐力 增强 ,速度 加 快 ， 上 距离 开 贻 不断 增加 eh A N 
2. 1528, OLE, PHASES, RAABLTHRAG 
pa, GLMARBRIDEUMRR, RA, Kell bata 
53 秒 的 成 绩 完成 了 人 生 中 第 一 个 学 程 马拉松 赛 ， 

“FZRRZ5" — 2A MADS ERRO- AE, AH 
完 珠 海 国际 侍 程 马 按 松 就 给 自己 定 了 下 一 个 目标 : 2013 年 的 金 
BDR. HADPMEZ 小 时 30 分 ,经过 一 夏天 的 刻苦 密 
力 ,，2013 年 11 A 23 g&l 3 Jdt 29 2 53H BRIT WD 
松 金程 ， 完 成 了 人 生 第 一 个 全程 马拉松 赛 ， 并 且 力 愿 突破 3 小 
时 30 分 大 关 ， 这 一 天 成 为 我 人 生 中 值得 纪念 的 日 子 ， 

WS2S, MARAU, AHRKAAHE, PARE 
HARKS, HPVBREK, CHAM, EMAL, LRH 
AMSBEROAR,. ABERAT., HUNEOORK, 
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=. MAF 训练 法 


MAF 训练 法 的 作者 是 Dr Philip Maffetone， 作 为 一 名 铁人 三 项 运动 的 
教练 ， 他 的 这 个 方法 已 经 有 20 余年 的 历史 ，1994 年 MAP 训练 法 被 杂志 评 
为 年 度 最 佳 铁人 三 项 训练 法 。 

为 什么 介绍 这 个 方法 给 各 位 呢 ? 一 般 人 认为 的 训练 方式 基本 上 就 是 多 
练 多 出 成 绩 ，"more is better" 训练 法 ， 这 里 的 多 指 的 是 运动 强度 、 距 离 、 速 
度 各 方面 的 多 。 这 个 时 候 就 很 有 可 能 因为 过 量 而 容易 受伤 。 相 对 于 传统 训 
k, MAF 训练 法 更 温和 ， 初 学 者 一 开始 在 跑步 的 时 候 ， 会 因为 各 种 各 样 的 
问题 而 无 法 坚持 ， 比 如 肌肉 酸痛 、 心 率 过 高 造成 大 脑 缺 氧 的 头疼 以 及 贫 气 
等 问题 ， 使 得 运动 时 间 达 不 到 我 们 所 需要 的 锻炼 量 ， 这 个 方法 较 好 地 解决 
了 这 个 问题 。 


Tips 
MAF 
MAF #445 MAF 180 Heart Rate Training ( MAF180 
心率 训练 法 ) MARA He RKRK A AIA (Maximum 


Aerobic Function )。 


1. 最 大 训练 心率 


MAF 训练 法 关键 之 一 就 是 运动 时 要 按照 一 定 的 心率 去 循序 渐进 ， 每 个 人 
的 最 大 心率 传统 计算 方法 是 用 220- 年 龄 ， 在 这 里 我 们 计算 的 是 训练 心率 ， 并 
不 是 个 人 最 大 心率 。 下 面 简单 讲 一 下 一 般 人 的 最 大 训练 心率 计算 方法 。 
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@ H 180 减 去 你 的 年 龄 。 

O 根据 你 的 健康 状况 进行 调整 。 

如 果 有 严重 疾病 ( 指 的 是 影响 运动 的 疾病 ， 如 心脏 病 、 高 血压 ) 或 身 
体 受伤 刚 康复 这 种 情况 再 减 10。 

如 果 你 是 初学 者 、 最 近 受 伤 康复 后 没有 锻炼 的 ， 每 年 感冒 超过 2 次， 
有 过 敏 症状 的 再 减 5。 

O 坚持 每 周 锻炼 4 次 以 上 并 超过 2 年， 而 且 没 有 以 上 所 列 问题 的 ， 不 
用 调整 ， 保 留 180- 年 龄 。 

O 如 果 在 这 2 年 当中 有 参与 比赛 ， 没 有 上 述 癌 题 ， 并 且 成 绩 有 逐步 提 
高 的 ， 加 5。 

以 我 本 人 为 例 ， 我 今年 26 岁 ， 并 没有 其 他 问题 ， 并 且 一 直 坚 持 锻 炼 ， 
那么 我 的 训练 最 大 心率 就 是 180-26=154。 而 运动 时 应 该 保持 的 心率 是 在 
144 ~ 154 之 间 ， 即 最 大 训练 心率 至 最 大 训练 心率 -10 这 个 区 间 为 佳 ， 建 
议 尽 量 接近 最 大 运动 心率 。 

在 跑步 初期 ， 为 了 能 有 更 好 的 运动 效果 ， 运 动 应 该 保持 心跳 小 于 、 等 
于 最 大 训练 心率 。 随 着 能 力 的 提升 ， 我 们 可 以 在 相同 心率 下 跑 得 越 来 越 快 。 


2. 自我 评估 


MAF 训练 法 的 第 二 关键 就 是 自我 评估 ， 通 过 自我 评估 可 以 清楚 地 知道 
自己 的 运动 成 绩 有 设 有 提高 ， 哪 里 需要 改进 。 原 文中 给 出 的 是 一 个 5 英里 
的 测试 方式 ， 由 于 国内 都 是 公里 为 主 ， 那 么 我 将 这 个 测试 方法 改 为 一 个 6 
公里 的 测试 。 

注意 ， 这 里 的 测试 是 在 下 面 详细 训练 方法 中 提 到 的 热身 之 后 进行 的 ， 
不 包括 热身 与 冷 身 时 间 。 

举 个 例子 给 大 家 看 一 下 这 个 测试 方法 : 


标 
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7:40 


8:00 


在 MAF 测试 中 ， 第 一 公里 最 快 ， 最 后 一 公里 最 慢 。 就 这 个 测试 方法 
来 看 成 绩 应 该 是 逐步 增高 的 。 下 面 列 出 的 就 是 一 个 例子 ， 某 人 7 月 到 10 月 
的 MAF 测试 ， 注 意 成 绩 的 提高 : 





1 公里 6:47 


2 公里 6:59 
3 公里 T12 
4 公里 7:30 
SAE 7:49 
6 公里 8:00 


6:25 


6:46 


7:01 


7:13 


7:36 


7:47 


6:23 


6:48 
7:02 
7:14 


7:24 


6:04 
6:21 
6:44 
7:07 


7:15 


上 面 的 测试 表格 就 是 典型 的 有 和 氧 基础 阶段 训练 效果 。 有 些 人 提升 快 些 ， 


有 些 人 慢 些 ， 因 人 而 异 。 


当 你 坚持 训练 了 一 段 时 间 后 (3 个 月 以 上 )， 成 绩 并 没有 提高 ， 这 说 明 
训练 有 问题 了 。 可 能 是 过 度 的 训练 ， 或 者 长 时 间 疲 劳 造成 的 。 更 重要 的 是 ， 
当 有 和 氧 运 动能 力 下 降 (同心 率 下 ， 跑 步 速 度 比 之 前 还 慢 ) 时 ， 可 能 预示 着 伤 
病 (也 可 能 是 疾病 ， 例 如 感冒 ) 的 到 来 。 因 此 应 该 定期 进行 MAF 测试 。 
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3. 训练 过 程 


基本 上 MAF 训练 过 程 分 为 三 部 分 : 热身 、 持 续 运动 、 拉 伸 冷 身 。 热 
身 以 及 拉 伸 冷 身 与 我 们 之 前 提 到 过 的 跑步 方法 没有 太 大 区 别 ， 就 不 再 玩 述 
了 ， 重 点 讲 一 下 MAF 的 核心 ， 就 是 持续 运动 。 

有 很 多 关于 MAF 的 介绍 ， 虽 然 并 不 复杂 ， 但 都 是 比较 元 长 的 ， 其 实 
举 个 简单 的 例子 就 行 。MAF 的 精通 就 是 在 持续 运动 中 ， 让 自己 的 心率 维 
持 在 之 前 计算 出 的 范围 。 我 的 最 大 训练 心率 154， 训 练 时 应 该 保证 心跳 在 
144 ~ 154 区 间 内 ， 并 且 尽 量 接近 154。 

当然 这 个 数值 并 不 是 固定 的 ， 其 实 还 是 会 稍 高 或 者 稍 低 一 些 的 ， 但 是 
平均 心率 是 维持 在 区 间 内 且 接 近 极 值 的。 毕竟 我 们 跑步 中 的 很 多 情况 ， 比 
如 躲避 行人 、 红 绿灯 等 ， 都 会 瞬时 降低 或 提高 心率 ， 所 以 稍 高 一 些 ， 或 者 
稍 低 一 些 ， 都 不 会 有 太 大 的 影响 (不 要 超过 140 ~ 160), 

通过 MAF 训练 一 段 时 间 ， 我 们 就 会 在 相同 的 心率 下 跑 得 越 来 越 快 。 
不 过 基础 训练 需要 3 ~ 4 个 月 的 时 间 ， 建 议 运 动 的 时 候 心 率 都 不 要 超过 最 
大 训练 心率 。 通 过 这 段 时 间 ， 我 们 的 有 和 氧 运 动能 力 已 经 进入 到 一 个 较 好 的 
水 平时 ， 可 以 开始 尝试 无 氧 训练 (速度 训练 )。 

MAF 并 没有 给 出 具体 的 训练 步 又 或 是 训练 安排 ， 而 是 只 给 出 了 训练 的 
方法 ， 所 以 从 根本 上 讲 ， 它 只 能 让 我 们 跑 得 更 轻松 ， 却 不 一 定 能 使 我 们 跑 
得 更 快 。 它 只 是 可 以 帮助 你 在 有 氧 运 动 时 维持 一 定 的 速度 ， 减 少 无 氧 消耗 。 
也 就 是 说 ， 能 让 我 们 维持 在 一 个 速度 下 跑 得 更 久 ， 或 者 说 相同 的 距离 内 跑 
得 更 加 轻松 。 


4. MAF 更 适合 哪些 人 


原则 上 来 说 ，MAF 适合 各 类 人 群 ， 毕 竟 作 为 基础 训练 来 讲 ， 更 加 科 
学 且 方 便 执行 。MAF 简单 易 行 ， 只 需要 遵循 心率 即 可 。 那 有 没有 特别 适合 
MAF 的 人 呢 ? 其 实 还 是 有 的 。 
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@ 减肥 的 人 。MAE 训练 方式 的 主要 内 容 就 是 遵循 心率 ， 而 它 所 给 出 的 
心率 范围 正 是 减肥 所 需要 的 燃 脂 区 间 。 

O 长 距离 跑 的 时 候 。 经 常 出 现 “ 撞 墙 问 题 ”， 就 是 当 你 准备 跑 一 个 半 
程 或 者 全 程 马拉松 的 时 候 ， 总 会 在 70% ~ 85% 的 距离 ， 呼 吸 体能 输出 达 
到 一 个 极 值 。“ 撞 墙 ” 的 起 因 是 本 身 糖 原 储存 不 足 ，MAE 作为 耐力 训练 ， 
可 以 降低 运动 时 肝 糖 原 分 解 速度 ， 提 高 身体 使 用 脂肪 供 能 (WAH) 的 能 力 。 

O 经 常生 病 的 人 。MAF 通过 锻炼 可 以 有 效 提高 我 们 的 体质 ， 且 不 用 担 
心 运动 过 量 所 造成 的 运动 损伤 。 

@ 跑 完 经 常 感到 疲倦 的 人 (不论 短 距离 或 者 中 长 距离 )。 


5. MAF 需要 注意 的 问题 


O MAF 训练 法 其 实 不 仅仅 只 是 跑步 训练 ， 还 对 饮食 有 一 定 的 要 求 ， 不 
过 对 于 新 手 来 讲 ， 了 解 一 下 就 可 以 了 。 注 意 摄 入 的 比例 就 可 以 ， 理 想 的 三 
大 营养 素 的 平衡 比 是 碳水 化 合 物 : 脂肪 : 蛋白 质 = 4 : 3 : 3。 

O MAF 需要 长 时 间 来 检验 效果 ， 厚 积 薄 发 这 个 词 对 于 MAF 有 着 完美 
的 解释 。 传 统 MAF 建议 以 12 个 月 作为 一 个 规划 周期 ， 对 于 初 跑 者 来 讲 稍 
显 长 了 一 些 ， 但 至 少 也 要 坚持 3 个 月 来 检验 一 下 效果 。 

© 关于 采用 MAF 的 跑 量 问题 ， 基 本 上 还 是 要 坚持 30 分 钟 以 上 ， 这 样 
燃 脂 (脂肪 供 能 ) 效果 比较 好 。 距 离 多 少 看 每 个 人 需求 。 

O 一 定 要 合理 安排 休息 ， 至 少 每 周 要 安排 一 次 休息 ， 不 用 担心 休息 会 
使 你 退步 ， 合 理 休 息 会 帮助 你 提高 自身 运动 机 能 。 
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a + 
. LSD 训练 法 


据说 LSD 训练 法 是 可 以 人 人 使 用 的 跑步 训练 方法 ， 那 么 LSD 是 什么 意 
We? 其 实 是 Long Slow Distance 的 缩写 ， 翻 译 过 来 就 是 长 距离 慢 速 跑 者 。 


1. LSD 训练 法 的 优点 


除了 增强 心肺 能 力 和 循环 系统 外 ，LSD 可 以 增加 肌肉 从 血液 中 的 摄 
氧 能 力 ， 肌 肉 储存 碳水 化 合 物 ， 以 及 使 用 脂肪 燃烧 供 能 的 能 力 〈 某 些 方面 
和 MAF 很 像 )。 从 根本 上 来 讲 ，LSD 是 我 们 跑 得 更 远 的 基础 。 而 且 定期 进 
行 LSD 训练 ， 可 以 增强 自身 的 耐力 ， 使 我 们 在 长 跑 中 更 加 自信 。 也 有 人 说 
LSD 所 带 来 的 心理 作用 ， 比 生理 作用 更 加 有 意义 。 

既然 是 长 距离 慢跑 ， 关 键 就 在 于 长 和 慢 ， 传 统 意 义 上 的 LSD 指 的 是 
20 公里 以 上 的 距离 ， 但 是 既然 这 个 训练 方法 适用 于 大 多 数 人 ， 我 觉得 具体 
的 长 度 可 以 放宽 ， 毕 竟 每 个 人 的 体能 、 耐 力 、 速 度 都 不 同 。 所 以 也 可 以 把 
这 个 长 (Long) 理解 为 时 间 长 得 。 比 如 当 你 刚 能 跑 5 公里 的 时 候 ， 你 可 以 
试 着 把 自己 的 速度 放 慢 ， 且 增加 跑步 的 时 间 ， 直 至 完成 一 次 8 ~ 10 公里 ， 
这 样 也 可 以 称 之 为 一 次 LSD。 


2. 用 怎样 的 速度 跑 LSD 


肯定 是 慢 (Slow), 但 是 要 多 慢 呢 ?基本 上 还 是 按照 自己 最 高 心率 的 
70% 一 80% 来 进行 ， 这 是 属于 一 个 减肥 的 心率 区 间 。 在 这 个 区 间 跑 起 来 并 
不 会 觉得 特别 累 。 跑 得 过 程 中 ， 心 率 要 成 阶梯 状 上 升 。 如 果 有 减肥 要 求 的 
话 ， 也 可 以 再 降低 5 个 心率 比 , 在 65% 一 75%, 

如 果 没 有 心率 表 的 话 ， 可 以 试 着 降低 配 速 ， 以 我 为 例 ，10 公里 速度 大 
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约 在 50 分 钟 左 右 ， 步 速 就 是 5 分钟/ 公里， 这 个 时 候 如 果 要 跑 一 个 21 公 
里 的 LSD， 可 以 把 配 速 延长 至 5 分 30 秒 / 公 里 ， 初 始 速度 可 以 是 6 分 半 ， 
甚至 更 慢 一 些 ， 速度 也 是 逐步 上 升 的 ， 不 过 毕竟 长 距离 “ 慢 速 ” 跑 ， 
综合 速度 要 比 平 时 的 速度 慢 10% ~ 15% 左右 。 最 后 的 时 候 稍 微 加 速 也 可 
以 (我 个 人 习惯 最 后 1 公里 提 下 速度 )。 最 后 我 的 这 次 LSD 的 平均 速度 是 
在 5 分 54 秒 。 


3. 为 什么 要 慢 慢 跑 


跑步 不 是 越 快 约 好 吗 ? 其 实 并 不 是 这 样 的 。 要 知道 运动 时 ， 首 先 消耗 
的 并 不 是 脂肪 ， 而 是 糖 原 ， 不 超过 20 分 钟 的 运动 还 是 以 消耗 糖 原 为 主 。 脂 
肪 作为 储 能 物质 ， 一 般 都 要 运动 超过 30 分 钟 才 可 以 消耗 。 当 我 们 要 完成 一 
场 马拉松 的 时 候 ， 我 们 本 身 糖 原 的 热量 是 完全 不 够 的 ， 这 时 候 就 需要 通过 
燃烧 脂肪 提供 热量 。 

如 果 平 时 习惯 了 某 一 个 训练 量 (比如 10 公里 )， 这 个 时 候 我 们 身体 的 
脂肪 ， 也 就 是 习惯 大 约 燃烧 供 我 们 跑 10 公里 的 热量 。 而 LSD 慢跑 的 意义 
就 在 于 ， 让 脂肪 习惯 性 燃烧 ， 通 过 反复 、 长 时 间 的 慢跑 训练 ， 身 体会 提高 
脂肪 的 代谢 率 ， 这 样 我 们 在 运动 中 轻松 获得 能 量 。 

当 我 们 进行 完 一 次 LSD 的 时 候 ， 基 本 上 需要 较 长 的 时 间 来 恢复 ， 比 如 
LSD 距离 是 15 公里 ， 基 本 上 需要 2 天 左右 的 时 间 ， 而 30 公里 的 话 大 概 需要 
7 天 才能 恢复 。 这 里 的 恢复 并 不 是 说 完全 不 跑 ， 而 是 跑 后 的 第 一 天 全 吹 ， 之 
后 进行 恢复 性 的 慢跑 ， 减 少 跑步 距离 ， 增 加 拉 伸 时 间 ， 逐 步 恢复 到 正常 训练 
水 平 。LSD 都 会 在 赛 前 2 周 进行 ， 以 便 给 自己 充分 的 恢复 期 。 


4. 为 什么 要 推荐 LSD 


LSD 对 于 我 们 来 讲 ， 是 非常 简单 且 方 便 的 训练 方法 ， 不 像 MAF 或 是 


BAB ”科学 的 训练 计划 让 你 顺利 实现 目标 


下 面 提 到 的 间 吹 跑 ， 需 要 记 住 太 多 的 数据 ， 或 定时 地 测试 ， 只 是 需要 你 慢 
慢跑 。 大 多 数 人 并 不 是 追求 成 绩 ， 而 是 追求 跑 得 更 远 ， 毕 况 完 赛 一 次 马 拉 
松 已 经 非常 不 容易 。 

不 过 对 于 有 成 绩 提高 要 求 的 人 来 讲 ， 不 能 一 味 地 进行 LSD， 还 是 要 结 
合 速度 训练 的 。LSD 提高 的 是 耐力 ， 并 不 能 提高 你 的 速度 ， 相 对 的 ， 诸 如 
间歇 跑 这 种 速度 训练 还 是 不 能 少 的 。 


5. 一 个 国外 的 LSD 训练 计划 表 


TE E 


休息 or 休息 or 
LSD 轻松 跑 轻松 跑 a 轻松 跑 PRE 轻松 路 
Q 轻松 跑 和 节奏 跑 


轻松 跑 (放松 跑 ) : 即 稍 低 于 平常 的 速度 ， 基 本 上 以 感觉 不 累 或 能 轻 
松 聊 天 为 准则 ， 通 常情 况 下 ， 不 要 超过 平时 基准 跑步 距离 的 80%, 
PRM: 是 以 自己 平时 的 运动 节奏 ， 固 定 一 个 速度 完成 。 


Q 速度 训练 
以 间歇 跑 (下 面 会 介绍 到 ) 为 代表 的 速度 训练 方法 ， 以 提出 速度 为 主 
要 目标 ， 基 本 上 是 通过 不 断 刺激 心率 达到 目的 。 


6. LSD 应 当 注 意 的 问题 


最 容易 出 现 的 错误 是 提速 时 间 过 早 ， 这 里 的 提速 指 的 是 从 很 低 的 步 速 
提高 到 一 个 相对 平稳 (依然 低 于 正常 配 速 ) 的 速度 ， 个 人 认为 在 距离 达到 
80% 左右 ， 跑 到 平稳 配 速 比较 合适 
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注意 补水 以 及 补充 能 量 的 问题 ， 如 果 提 速 过 早 ， 后 期 会 明显 感觉 能 量 
补充 不 足 ， 可 以 考虑 跑 前 半 小 时 吃 巧克力 或 者 随身 带 一 只 能 量 胶 。 

速度 一 定 要 平缓 ， 不 用 太 快 ，LSD 追求 的 是 距离 以 及 慢 速 ， 所 以 按照 
上 文中 提 到 的 心率 配 速 跑 完 即 可 ， 不 要 因为 自己 感到 轻松 就 马上 提速 ， 后 
果 只 有 自己 知道 。 

不 要 连续 2 周 进行 相同 运动 量 的 LSD， 中 间 至 少 要 间歇 1 周 。 


Tips 


MAF 5 LSD 的 区 别 

其 实 这 两 种 训 短 方 慌 方法 看 起 来 是 差不多 的 ， 都 是 做 
心率 慢跑 ， 都 不 是 追求 速度 的 跑 法 ， 都 是 增加 耐力 为 主 ， 
但 它们 之 则 还 是 有 些许 差别 的 ， 主 要 在 两 个 方面 ; 

人 OLSD 一 定 是 长 距离 ， 而 MAF 不 是 一 定 要 求 长 距离 。 

O MAF 要 求 进 行 饮食 管 理 (碳水 化 合 物 : 看 白质 : 
脂肪 = 4 : 3 : 3)， 而 LSD 没有 明确 的 要 求 。 
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五 、 间 歇 跑 训练 法 





间歇 跑 训 练 法 是 指 对 动作 结构 和 负荷 强度 、 间 歇 时 间 提 出 严格 的 要 求 ， 
以 使 机 体 处 于 不 完全 恢复 状态 下 ， 反 复 进 行 练习 的 训练 方法 之 一 。20 世纪 
50 年 代 ， 德 国 心脏 学 家 赖 因 德尔 和 教员 倍 施 勒 提出 间 葡 训练 理论 ， 认 为 训练 
心率 达 170 ~ 180 次 /分 钟 ， 间 吹 后 心率 达 100 ~ 125 次 /分 钟 时 ， 再 进行 
训练 ， 这 样 有 利于 增强 心 泵 功能 。 因 此 ， 间 和 欣 跑 训练 法 又 称 为 倍 施 勒 一 一 赖 
因 德 尔 定律 。 该 训练 法 优点 在 于 练习 期 间 及 中 间 间 歇 期 间 均 能 使 心率 保持 在 
最 佳 范围 之 内 ， 改 善心 泵 功能 。90 年 代 初 应 用 扩大 ， 效 果 显 著 。 

说 起 来 间 欣 跑 训 练 主要 分 三 种 ， 简 单 介绍 一 下 ， 毕 竟 这 个 训练 方法 对 
于 没有 基础 的 新 手 来 讲 稍微 难 了 一 些 。 


1. 短 距离 间歇 训练 


基本 上 上 距离 控制 在 200 ~ 600 米 ， 心 率 维持 在 最 大 心率 90% ~ 95%, 
速度 强度 维持 在 平时 慢跑 速度 的 100% ~ 130%， 每 组 练习 次 数 在 4 一 5 次 ， 
每 次 安排 2 ~ 5 组 。 在 热身 结束 后 开始 进行 训练 ， 结 束 后 等 心率 降低 至 正 
常 状态 再 开始 下 一 次 训练 。 组 与 组 的 间 吹 时 间 为 5 ~ 10 分 钟 。 

以 某 个 人 最 大 心率 为 200 /分 钟 为 例 ， 平 时 慢跑 速度 为 6 分 钟 /公里 ， 
基本 上 训练 要 维持 在 180 ~ 190 / 分钟， 配 速 提高 到 5 分 /公里 左右 (其 
至 更 高 )。 训 练 一 次 结束 后 ， 等 心率 降低 到 120 ~ 130 /分 钟 然 后 再 一 次 训 
练 ， 单 组 结束 后 休息 。 组 与 组 之 间 的 间歇 时 间 应 该 维持 一 个 慢跑 的 动作 进 
行 ， 而 不 应 该 是 站 立 或 者 蹲 下 坐 下 休息 。 

短 距 离间 歇 跑 主要 是 为 了 提高 跑 者 的 速度 以 及 速度 耐力 ( 即 长 时 间 维 
持 在 一 个 较 高 的 速度 )。 








zi 
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2. 中 距离 间歇 跑 


训练 距离 维持 在 500 ~ 2000 米 ， 心 率 维持 在 最 大 心率 的 80% ~ 90%, 
速度 强度 维持 在 平时 慢跑 速度 的 90% ~ 110%， 重 复 次 数 在 3 ~ Stk, 组 
数 为 3 ~ 5 组 。 间 歇 时 间 一 般 采 用 等 时 间 间 歇 ， 心 率 恢复 到 130 次 /分 钟 ， 
就 进行 下 一 次 训练 。 

在 中 距离 间歇 跑 中 还 分 为 高 混 氧 代谢 能 力 训练 以 及 低 混 氧 代 谢 能 力 
训练 ， 高 混 氧 训练 针对 600 ~ 2000 米 的 训练 距离 ， 而 低 混 氧 则 是 采用 
1000 ~ 3000 米 的 训练 距离 ， 训 练 方式 基本 上 大 同 小 异 。 

这 种 训练 方法 的 主要 作用 是 发 展 运动 员 的 混 氧 代谢 能 力 。 


3. 变换 距离 间歇 训练 


基本 上 采用 不 同 距离 以 及 不 同 速度 来 进行 跑步 ， 参 考 国外 对 此 方法 的 
训练 模板 ， 如 下 。 

(300m 快 +300m 快 +1400m 中 +300m 快 +300m 快 +400m 中 ) x3 一 8 
组 的 训练 手段 ， 前 两 个 300 米 大 强度 跑 使 体内 的 乳酸 大 量 堆 积 ， 后 面 的 中 
等 强度 的 400 米 跑 主要 是 快速 消除 体内 堆积 的 乳酸 。 

变换 距离 训练 法 的 特点 是 : 内 容 丰富 、 实 用 性 强 ， 能 有 效 提高 中 长 跑 
运动 员 的 多 项 竞技 能 力 。 我 们 也 可 以 根据 训练 中 的 情况 进行 调整 ， 如 果 针 
对 冲刺 进行 提高 ， 也 可 以 把 最 后 400 米 的 中 等 强度 训练 与 前 面 的 300 米 快 
速 训练 进行 替换 。 

间歇 跑 是 速度 的 源泉 ， 但 是 间歇 跑 对 于 初级 跑 者 还 是 相对 难 了 一 些 ， 
没有 运动 基础 并 不 是 很 适用 。 间 欣 跑 是 通 往 高 手 的 必 经 之 路 ， 通 过 这 种 训 
练 我 们 才能 有 效 提高 成 绩 。 
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六 、 跑 步 训练 日 志 


基本 上 所 有 的 运动 软件 都 可 以 提供 训练 记录 ， 但 大 都 是 数字 ， 包 含 步 
速 、 距 离 、 时 间 、 热 量 消耗 、 每 公里 配 速 、 心 率 (配合 心率 带 ) 等 这 些 数 
据 。 有 没有 必要 记录 训练 日 志 ， 这 个 问题 在 我 看 来 分 两 种 ， 一 种 是 简单 的 
记录 ,一 种 是 阶段 性 记录 。 


1. 简单 的 记录 


我 建议 每 个 人 都 应 该 稍微 写 一 点 东西 。 所 有 的 运动 APP 都 可 以 在 你 训 

结束 后 附带 一 个 备注 选项 ， 用 以 记录 你 当时 的 状态 ， 不 用 多 ， 一 两 句 话 
就 行 。 这 样 做 可 以 有 一 个 连续 性 的 运动 记录 ， 当 你 在 未 来 发 现 问 题 时 能 更 
准确 地 找到 原因 ， 比 如 你 想 看 看 过 往 的 训练 ， 想 要 发 现 问题 的 所 在 ， 但 是 
你 看 到 的 只 有 数据 ， 没 有 任何 文字 的 记录 。 数 据 只 是 数值 ， 不 能 反映 你 的 
身体 状况 。 

比如 你 发 现 你 某 一 次 速度 特别 慢 ， 却 无 法 想起 来 是 什么 原因 ， 是 受伤 
T? 还 是 岔 气 了 ? 如果 记录 了 ， 我 们 就 能 发 现 其 他 一 些 问 题 ， 比 如 上 一 次 
受伤 ， 可 能 是 脚 咸 了 ， 休 息 了 大 概 2 周 ， 然 后 进行 跑步 。 当 再 一 次 受到 同 
样 伤 痛 的 时 候 ， 可 以 预 估 自己 的 恢复 情况 ， 对 于 规划 性 训练 非常 有 帮助 。 

或 许 你 只 是 简单 的 健身 跑 ， 记 录 训 练 日 志 也 是 非常 有 意义 的 ， 看 到 自 
己 成 长 的 记录 总 是 开心 的 ， 像 我 第 一 次 跑步 的 记录 就 只 有 三 个 字 一 一 “要 
mr! ” 


2. 阶段 性 记录 


对 自己 某 一 段 时 间 的 跑步 进行 总 结 ， 这 个 总 结 可 以 是 周 、 半 月 、 月 总 
结 都 可 以 。 阶 段 性 记录 通常 是 在 自己 对 跑步 有 一 定 追 求 的 时 候 才 开始 进行 。 
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目标 
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这 个 追求 可 以 是 减肥 安排 、 速 度 ， 也 可 以 是 比赛 前 的 训练 ， 等 等 。 

这 个 性 质 的 训练 日 志 有 点 像 是 总 结 完成 情况 ， 回 顾 一 段 时 间 跑 步 中 发 
生 的 问题 ， 计 划 执 行 状况 如 何 ， 等 等 。 基 本 上 这 个 总 结 性 质 的 训练 日 志 更 
需要 依托 之 前 的 简单 记录 来 发 现 问题 。 通 过 总 结 发 现 问题 所 在 ， 使 得 目标 
更 好 地 实现 。 

要 说 训练 日 志 有 什么 好 处 ， 最 重要 的 是 可 以 提高 效率 ， 方 便 完 成 目标 ， 
因为 日 志 把 一 些 细节 问题 透明 化 ， 减 少 同样 错误 的 再 次 发 生 ， 比 如 因为 呼 
吸 问题 岔 气 了 ， 下 次 就 会 有 意识 改进 ， 记 录 就 是 让 问题 印 在 脑海 中 的 一 个 
过 程 。 其 次 就 是 便于 日 后 查看 的 时 候 了 解 当时 的 情况 。 训 练 日 志 的 内 容 不 
用 太 多 ， 也 不 用 修改 ， 把 跑 后 想 说 的 话 最 直接 地 写 在 那里 ， 我 想 很 多 人 当 
自己 跑 了 两 三 个 月 甚至 更 长 时 间 ， 回 顾 自己 第 一 次 跑步 时 的 场景 依然 会 笑 
出 来 ， 看 看 当时 自己 写 了 什么 ， 不 是 更 有 意思 ? 

运动 完 后 只 需要 动 动手 指 的 工夫 ， 你 就 有 了 一 个 简单 的 训练 轨迹 记录 ， 
是 不 是 比 小 学 老师 要 求 的 日 记 要 简单 很 多 呢 ? 


OED 


跑 山 的 乐趣 


@lee_ou 


g 305 跑步 圣经 ID :P 跑 龄 : 8 Ẹ 





这 是 一 份 8 月 网 记录 ,依旧 是 踊 山 ,广州 哆 夏天 ， 示 仅仅 
是 炎热 潮湿 ， UART RORA, LZLZAKFRHL, @ 
看 来 路 的 时 候 ! 

"ERARGRAIM, GEART MORA. 

AAR FYE, ARMS AR, Eh wat ta A Aiah 
BMA, IRIE AMMAR MA, 64k gennis, gennis # 
体 健 壮 、 速 度 不 错 ， 这 也 影响 了 我 ， 于 是 处 再 磨 洋 工 ， 加 速 跟 
+, iade. FA gennis 准备 由 韵 胸 高 辕 摩 星 岭 的 .结果 和 被 
我 叫 去 一 起 忠 双 汪 了 . 速度 快 了 . 也 没 写 觉 太 大 的 骨 样 ， 人 的 
身体 真是 无 极限 啊 | 

HALAS H, 248I LES, genis 转身 执着 地 大 向 摩 
星 岭 ， 我 原 路 运 回 。 

感觉 后 面 有 两 个 小 哥们 恨 上 了 ， RAZNA, 8 
请 他 们 一 起 守 向 柄 门 。 于 是 一 路 欢快 地 下 坡 ， 到 达 松 涛 别 院 后 ， 
我 在 棍 花 润 西 门 和 他 们 挥手 告别 . 

a, AG. Fit. BR., AFMELUAH, SABLA 
FRAR., BHC, BRB, RI” 
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七 、 每 个 入 门 跑 者 都 想 知 道 的 


Q1 每 周 跑步 的 次 数 不 一 样 可 以 吗 ? 


:Rn me een cilia i Aaa lac 
次 ， 隔 这 么 久 。 基 本 上 维持 一 个 比较 科学 可 行 的 固定 量 ， 每 周三 四 
次 〈 隔 天 ) 比较 好 。 


Q2 女生 跑步 会 使 胸部 变 小 吗 ? 


Ce ee ee 

胸部 是 脂肪 型 乳房 ， 而 减肥 过 程 中 不 怎么 缩水 的 乳房 就 属于 乳腺 型 ， 
属于 脂肪 型 乳房 的 女性 朋友 因 胸 部 脂肪 储存 量 大 ， 随 着 减 脂 效果 的 日 益 明 
显 ， 就 会 感觉 胸部 也 变 小 了 

怎么 辨别 自己 是 属于 脂肪 型 还 是 乳腺 型 的 乳房 呢 ? 

用 手 捏 一 捏 胎 膊 党 有 副 乳 的 地 方 ， 如 果 捍 起 来 感觉 里 面 有 像 米 粒 一 样 
的 东西 ， 那 就 是 乳腺 型 的 ， 如 果 捍 起 来 就 是 一 大 块 的 话 ， 那 就 是 脂肪 型 的 。 
乳腺 型 的 胸部 ， 充 满 乳 腺 组 织 ， 胸 部 曲线 由 乳腺 组 织 堆积 而 成 ， 在 减肥 的 
过 程 中 ， 胸 部 不 会 有 明显 的 缩小 。 但 是 乳腺 型 乳房 的 女性 患 乳 腺 疾病 的 风 
险 也 较 大 ， 保 养 不 当 容易 发 生 乳 腺 增生 等 乳房 问题 。 

如 果 你 的 乳房 属于 脂肪 型 ， 那 也 不 用 担心 ， 以 有 氧 运动 为 主 ， 控 制 进 
食 但 不 盲目 节食 ， 适 当 补 充 胸 部 所 需 的 营养 物质 是 既 减 肥 又 不 让 胸部 缩小 
的 有 效 办 法 。 如 补充 乳房 营养 所 需 的 胶原 蛋白 ， 多 吃 富 含 维生素 E 及 有 利 
于 激素 分 泌 的 食物 ， 如 菜花 、 莹 花子 油 、 卷 心 菜 、 菜 籽 油 、 和 牛奶、 猪 肝 、 
牛肉 、 粗 粮 、 蘑 菇 等 。 
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Q3 跑步 一 定 要 按照 时 间或 距离 来 确定 结束 吗 ? WS 
了 就 停 可 不 可 以 ? 


T. asic ee saan i i 
续 30 分 钟 以 上 才能 有 锻炼 效果 。 跑 累 了 立即 停 下 来 并 不 太 好 ， 人 慢跑 
总 体 还 是 一 个 缓慢 开始 缓慢 结束 的 运动 。 总 的 来 说 有 数值 的 计划 比较 好 。 


Q4 宿 醉 后 能 跑步 吗 ? 


> eer md 其 实 这 

样 做 对 身体 的 伤害 相当 大 。 因 为 过 量 的 酒精 能 够 引起 心 怪 ， 还 会 影 
响 体温 的 控制 ， 而 且 使 反射 动作 和 知觉 变 得 迟钝 。 建 议 宿 醉 后 尽量 不 要 跑 
步 ， 多 喝 水 ， 吃 些 有 营养 的 食物 ， 出 门 散步 。 


Q5 跑步 的 频率 、 距 离 有 规定 吗 ? 


‘ia 是 锻炼 身体 ， 并 不 是 经 常 参赛 ， 基 本 上 隔 天 跑 一 次 即 可 ， 或 

者 一 周 两 三 次 也 可 以 。 我 一 开始 跑 4 公里 都 喘 得 不 行 ， 但 是 坚持 下 
来 现在 跑 半 程 马拉松 (21.1 公里 ) 非常 轻松 。 我 的 建议 是 一 开始 不 管 再 怎 
么 慢 ， 跑 (不 是 走 ) 满 40 分 钟 即 可 。 可 以 慢 慢 提速 或 者 加 时 间 。 


QG 为 什么 刚 开始 跑 的 时 候 小 腿 会 变 粗 ? 


ee 很 大 一 部 分 可 能 是 因为 你 在 跑步 初期 ， 姿 
势 还 没有 调整 好 ， 小 腿 部 位 保持 一 个 紧 绷 的 状态 ， 让 你 觉得 腿 变 粗 
了 。 跑 后 的 拉 伸 会 有 效 减缓 这 种 趋势 ， 而 且 会 使 得 小 腿 更 加 修长 。 
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(QQ7 了 我 的 身体 能 承受 我 越 跑 越 快 的 速度 吗 ? 


能 越 跑 越 快 就 说 明 你 的 身体 还 是 能 够 承受 的 。 但 还 是 应 该 注意 下 运 
动 损伤 的 问题 ， 平 时 要 多 进行 核心 肌肉 力量 训练 ， 如 仰卧 起 坐 、 俯 
卧 撑 等 都 可 以 ， 或 者 使 用 哑铃 之 类 运动 器 械 ， 主 要 是 针对 力量 进行 补 强 。 


QS 晚上 跑步 会 引起 失眠 吗 ? 


A 失眠 肯定 不 至 于 ， 只 是 跑步 后 会 兴奋 一 段 时 间 ， 基 本 上 睡 前 2 小 时 
就 不 要 运动 了 ， 比 如 你 23 点 睡觉 那么 21 点 以 后 就 不 要 跑步 了 。 


QO 生理 期 还 能 跑步 吗 ? 如 果 因此 中 断 训练 需要 重 
新 开始 跑 吗 ? 
A 对 于 刚刚 跑步 的 人 来 讲 ， 可 以 考虑 休息 两 到 三 日 ， 然 后 逐步 恢复 ， 


恢复 初期 把 慢跑 降 为 快走 等 轻微 运动 即 可 。 不 用 担心 因为 生理 期 设 
有 运动 会 发 胖 ， 不 要 剧烈 运动 即 可 。 


Q10 彻底 停 跑 会 怎么 样 ? 


A 停 跑 后 转 做 其 他 运动 倒 没什么 。 但 是 停止 运动 后 ， 肌 肉 会 逐渐 变 得 

松弛 ， 运 动能 力 会 下 降 ， 免 疫 力 下 降 也 是 有 可 能 的 ， 因 为 本 身 变 得 
不 够 健康 了 。 恢 复 跑 步 的 时 候 ， 之 前 经 历 的 反 酸 感觉 又 会 继续 持续 ， 从 头 
走 来 时 的 路 。 
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Q11 seme? 


ee 

身体 各 项 机 能 也 减退 了 ， 所 以 在 自己 保持 良好 的 运动 习惯 的 同时 ， 
也 应 该 提醒 父母 多 做 运动 降低 慢性 疾病 风险 ， 提 高 生活 质量 。 

老年 人 运动 内 容 包 括 心血 管 运动 锻炼 、 抗 阻力 力量 锻炼 、 和 柔韧 性 锻炼 
和 改善 有 跌倒 风险 或 运动 能 力 受 损 后 平衡 能 力 的 锻炼 。 而 跑步 正 是 他 们 需 
要 的 运动 ， 记 住 ， 是 慢跑 。 

在 开始 跑步 之 前 ， 一 定 要 带 和 爸爸 妈妈 做 一 次 全 面 的 身体 检查 ， 确 保 他 
们 的 身体 状况 可 以 适应 跑步 。 接 着 循序 渐进 ， 由 散步 ， 到 快走 ， 再 到 慢跑 ， 
让 老人 的 身体 有 一 个 适应 的 过 程 。 


Q12 会 越 跑 越 壮 吗 ? 特别 是 女生 ? 


A E ESE ERE O 

方式 。 有 和 氧 运 动 不 同 于 无 氧 运动 ， 重 要 的 目的 是 锻炼 心肺 能 力 ， 而 
且 兼 具 减 脂 的 作用 。 想 让 身体 变 得 充满 肌肉 ， 需 要 结合 核心 肌肉 力量 训练 
才 可 以 ， 而 且 对 量 的 要 求 也 是 很 大 的 ， 所 以 ， 只 要 掌握 了 正确 的 姿势 和 充 
分 准备 运动 ， 女 生 就 放心 地 跑 吧 。 
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RSNS1) HEAS, REAR 

你 看 有 些 高 手 跑 得 异常 快 ， 心 想 自己 也 要 跑 得 快 一 
些 ; 你 见 高 手 月 跑 量 200 多 公里 ， 甚 至 更 多 ， 自 己 却 连 人 
家 的 1/3 都 没有 ， 恨 不 得 马上 提速 ， 马 上 加 量 。 但 是 要 明 
白 ， 我 们 其 实 还 没有 能 力 追 上 人 家 ， 我 们 需要 的 是 时 间 的 
Ro 

其 实 ， 并 不 是 跑 得 越 快 越 多 越 好 ， 特 别 是 新 手 。 过 量 
运动 会 造成 身体 的 负担 过 重 ， 基 本 上 运动 伤害 很 多 都 是 因 
为 过 量 造成 的 。 对 于 跑 量 以 及 速度 ， 应 该 循序 渐进 ， 逐 步 
提高 。 一 口吃 不 成 胖子 ， 肯 定 也 不 能 一 跑 就 成 为 高 手 。 如 
果 是 群 跑 ， 要 保持 自己 的 节奏 ， 高 手 跑 得 快 ， 让 他 们 跑 就 


是 啦 。 


跑 一 次 远 的 比 跑 短 的 好 

当 我 们 跑步 的 时 候 ， 总 会 制定 每 月 的 跑 量 ， 想 着 去 完 
成 它 。 比 如 我 们 设 定 了 80 公里 为 目标 ， 这 个 时 候 就 想 通过 
跑 10 次 8 公里 来 完成 ， 其 实 我 们 可 以 改 为 跑 15 次 5.5 公 
里 。 通 过 增加 跑步 次 数 让 身体 去 适应 这 个 程度 的 压强 ， 如 
果 我 们 在 当月 只 跑 10 次 ， 相 当 于 跑 一 次 休息 两 天 ， 这 样 的 
话 ， 类 似 肌肉 休息 过 量 ， 你 或 许 需要 重新 唤醒 。 而 改 为 隔 
天 跑 甚至 天 天 跑 的 时 候 ， 除 了 可 以 增加 每 天 的 有 氧 运动 外 ， 
还 能 让 肌肉 变 得 更 加 紧 实 。 
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既然 知道 如 何 开始 跑步 了 ， 就 来 谈 谈 跑 步 时 需要 用 到 的 装备 ， 好 的 装 
备 是 为 了 更 好 地 为 我 们 服务 ， 也 是 你 专业 、 时 尚 一 面 的 表现 方式 。 更 重要 
的 是 ， 装 备 使 我 们 跑 得 更 远 、 跑 得 更 轻松 、 跑 得 更 有 乐趣 。 

我 是 个 伪装 备 党 ， 买 的 东西 都 是 我 用 到 的 ， 不 会 让 它们 吃 灰 ， 或 者 说 
我 本 人 更 像 是 实用 党 ， 有 的 时 候 看 上 某 个 产品 ， 买 到 不 合 心意 的 ， 基 本 都 
会 二 手 出 掉 ( 鞋 除外 , 所 以 我 鞋子 比较 多 )， 几 进 几 出 虽然 也 花 了 不 少 钱 ， 
但 留 下 来 的 都 是 利用 率 最 高 的 产品 。 

不 论 是 跑步 、 骑 行 ， 或 者 说 折腾 数码 产品 ， 有 一 句 话 说 得 很 对 :“ 使 
用 率 决定 性 价 比 。 经 常 要 用 的 东西 买好 的 准 没 错 。 比 如 鞋子 ， 看 似 需 要 
1000 元 的 鞋子 ， 基 本 可 以 穿 1 年 左右 (假设 每 月 跑 量 100 公里 )。 类 似 这 
种 常用 的 东西 ， 你 用 最 高 的 预算 买 都 可 以 ， 不 会 后 悔 的 。 

我 一 开始 跑步 的 时 候 就 是 速 干 衣 和 短裤 ， 因 为 减肥 ， 买 了 一 块 心率 表 , 
最 简单 的 那 种 ， 只 能 看 心率 ， 对 于 刚刚 入 门 的 人 也 算 很 是 够 用 了 。 后 面 因 
为 逐渐 上 量 以 及 好 奇 心 ， 开 始 涉及 压缩 衣 、 压 缩 (紧身 ) 裤 、 运 动 腰包 、 
智能 手 环 、GPS 手表 等 。 随 着 跑步 量 的 增长 ， 你 对 装备 的 需求 也 会 越 来 越 
大 ， 这 也 是 跑步 上 冶 的 一 种 形式 。 

在 这 里 也 只 能 通过 对 不 同 装备 的 分 类 介绍 ， 把 自己 的 经 验 和 对 部 分 产 
品 的 大 概 了 解 进行 分 享 。 每 个 人 的 预算 、 需 求 都 不 相同 ， 而 装备 这 些 东 西 
更 是 需要 一 个 适合 的 度 ， 我 只 是 起 一 个 带路 作用 ， 具 体 怎么 玩 ， 还 是 看 你 
们 自己 了 。 


第 5 章 ” 谈 谈 装 备 ， 为 这 些 高 科技 的 靓丽 玩意 也 值得 去 跑 


一 、 跑 鞋 大 概 是 你 能 买 到 的 
最 舒适 的 畦 


1. 一 双 好 的 跑鞋 能 减少 你 受到 的 伤害 


大 家 都 知道 “ 工 欲 善 其 事 必 先 利 其 器 ”"， 跑 鞋 对 于 我 们 来 讲 ， 是 除了 通 
过 热身 、 拉 伸 活 动 预 防 运 动 伤害 以 外 第 二 重要 的 。 一 双 好 的 跑鞋 ， 可 以 有 
效 减少 运动 对 关节 的 伤害 。 虽 然 现 在 对 于 运动 伤害 的 概率 并 没有 明确 的 说 
法 ， 毕 竟 每 个 人 的 骨骼 、 跑 步 环境 、 跑 量 甚 至 跑步 的 姿势 都 不 一 样 。 跑 鞋 
可 以 针对 不 同体 重 以 及 不 同 脚 型 提供 多 种 选择 ， 基 本 上 相 比 不 穿 跑 鞋 能 减 
少 15% ~ 25% 的 运动 伤害 。 因 此 一 双 好 的 跑鞋 对 于 身体 的 投资 非常 必要 。 

如 何 选择 一 双 合 适 的 跑鞋 呢 ， 显 然 ， 我 们 得 先 了 解 自 己 的 体重 以 及 脚 
型 ， 根 据 这 两 个 条 件 基 本 可 以 选 出 一 双 合 适 的 跑鞋 了 。 体 重大 家 都 能 清楚 
地 知道 ， 所 以 我 就 着 重 说 下 如 何 知道 自己 的 脚 型 。 


2. 选 跑鞋 前 要 知道 自己 的 脚 型 


随 着 科技 的 发 展 ， 跑 鞋 已 然 对 不 同 脚 型 提供 了 更 多 选择 。 一 般 来 讲 ， 
脚 型 分 为 三 大 类 : 正常 是 弓 、 平 是 马 、 高 是 马 。 至 于 如 何 判定 自己 是 何 种 
足 马 ， 可 以 参考 下 面 这 个 方法 。 


Q 浸 湿 测试 (Wet Test ) 
首先 将 脚 淄 湿 ， 然 后 将 淄 湿 的 脚掌 踩 到 一 个 深 色 的 干 毛巾 或 者 一 张 报 
纸 上 ， 然 后 开始 和 下 面 的 三 种 脚 型 进行 对 比 。 


$ rassaa 


(Pooo (Poo, (Pooo 


0 @ © 


正常 ( 中 等 ) £5 平 ( 低 ) 足 弓 BES 





O 如 果 你 看 到 约 半 个 足 马 的 印记 ， 那 么 你 是 最 普遍 的 足 型 ， 旋 前 肌 也 
To RUA, Ames, SESSA, eh “AA” ie T 
振动 。 如 果 没 有 内 外 翻 的 话 你 可 以 选择 缓冲 跑鞋 。 

O 如 果 你 几乎 能 看 到 整个 脚印 ， 那 么 你 的 足 马 很 平 ， 意味 着 你 极 有 可 
能 过 度 内 翻 。 也 就 是 说 ， 在 脚 触 地 的 一 瞬间 ， 你 的 足 弓 向 内 塌陷 太 多 ， 这 
会 造成 过 度 的 足 部 动作 并 增加 受伤 的 概率 。 选 择 支撑 /稳定 ( 低 足 马 ) 或 
者 控制 系 CEES). 

O 如 有 果 你 只 能 看 到 脚跟 、 前 脚掌 以 及 脚 外 缘 ， 那 么 你 是 高 足 弓 ， 十 分 
少见 的 一 种 足 型 。 这 意味 着 你 有 可 能 脚掌 外 翻 ， 因 为 足 马 不 会 向 内 塌陷 并 
吸收 振动 ， 因 此 会 导致 腿 部 承受 过 多 的 冲击 ， 所 以 应 选择 缓冲 型 跑鞋 。 


O 内 翻 或 者 外 翻 


这 个 是 针对 比较 特殊 的 人 群 ， 因 为 正常 足 马 的 人 也 会 有 外 翻 或 者 内 翻 
过 度 的 情况 。 为 了 帮助 各 位 理解 ， 我 把 上 下 文中 都 会 提 到 的 内 翻 以 及 外 翻 
进行 一 个 简单 的 介绍 。 


BOB 谈 谈 装备 ， 为 这 些 高 科技 的 靓丽 玩意 也 值得 去 跑 


内 外 翻 很 多 人 不 好 理解 (国内 译 法 各 异 ， 本 书 中 选用 大 多 数 人 习惯 
用 法 )， 把 内 旋 不 足 称 作 外 翻 (Under Pronation) ， 过 度 内 旋 叫 做 内 翻 过 度 
(Over Pronation)。 这 里 的 旋 是 旋转 的 旋 (因为 脚 从 落地 到 起 步 是 旋 过 去 
的 )， 就 是 脚 在 落地 到 起 脚 的 瞬间 ， 有 人 靠 外 角度 过 高 ， 有 人 靠 内 角度 过 
高 。 我 们 先 通 过 一 个 图 片 来 对 比 一 下 正常 跑步 姿势 与 内 外 翻 的 跑步 姿势 的 
区 别 。 





最 左 侧 为 外 翻 ， 中 间 为 正常 落地 姿势 ， 最 右 侧 为 内 翻 过度 ( 上 图 都 是 左 脚 落地 图 示 ) 
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@ 外 翻 (Under Pronation) 

外 翻 者 通常 都 是 高 足 马 的 人 ， 一 般 来 说 外 翻 的 人 动作 看 起 来 会 有 些许 
内 八 ， 脚 掌 外 侧 负担 较 大 ， 长 期 下 来 容易 引发 脚 吕 、 膝 盖 伤害 。 观 察 土 底 
的 磨损 状况 以 外 侧 为 主 (靠近 小 脚趾 )。 此 类 型 跑 者 建议 挑选 缓冲 ( 避 震 ) 
鞋 款 。 注 意 不 要 选 到 控制 型 的 鞋 款 ， 否 则 膝盖 与 脚 踩 可 能 会 有 强烈 的 不 适 
感 。 透 过 观察 鞋底 磨损 情况 了 解 自 己 属于 哪 一 类 型 的 跑 者 。 





外 翻 鞋底 状况 


外 翻 的 鞋底 状况 如 上 图 所 示 ， 基 本 上 是 脚后跟 的 外 侧 以 及 脚掌 外 侧 麻 
损 较 大 ， 有 一 点 需要 注意 的 是 ， 即 使 是 正常 跑 姿 的 人 脚后跟 外 侧 依然 会 磨 
损 得 相对 严重 ， 所 以 更 应 该 参考 前 掌 磨 损 情况 。 

@ 内 翻 过 度 (Over Pronation) 

此 类 型 较 常 发 生 于 扁平 足 的 人 ， 内 翻 过 度 的 人 跑步 时 ， 外 观看 起 来 有 
些 外 八 ， 所 以 鞋子 磨损 基本 上 会 在 脚掌 内 侧 (靠近 大 脚趾 )。 落 地 时 脚掌 内 
侧 先 着 地 ， 此 时 脚掌 内 侧 会 承受 较 大 的 重量 ， 因 此 有 可 能 会 导致 膝 部 损伤 。 
此 类 型 跑 者 建议 挑选 控制 型 系 ChE) 或 者 稳定 系 IRS), TEAR 
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内 翻 过 度 鞋 底 状况 


© 正常 (Normal Pronation) 

通过 上 面 的 图 我 们 就 可 以 清晰 地 辨别 自己 属于 外 翻 还 是 内 翻 过 度 了 ， 
外 翻 的 脚掌 外 侧 磨损 严重 ， 内 翻 过 度 的 话 就 是 脚掌 内 侧 磨 损 严 重 。 下 图 是 
正常 鞋底 磨损 状况 。 





正常 鞋底 磨损 状况 


t 中 国 跑步 指南 






O 脚 型 与 鞋 型 对 照 表 

mes 正常 中 平 必 

组 站 型 缓冲 型 控制 型 

缓冲 型 缓冲 型 控制 型 

3 公里 缓冲 型 缓冲 型 控制 型 
4 公里 缓冲 型 视 习惯 控制 型 
5 公里 缓冲 型 稳定 型 控制 型 
6 公里 缓冲 型 稳定 型 控制 型 
7 公里 缓冲 型 AIE 控制 型 
8 公里 + 缓冲 型 稳定 型 控制 型 
训练 / 竞 速 ” ”训练 缓冲 训练 支撑 训练 支撑 


注 : 本 表 仅 作 参考 ， 具 体 视 个 人 情况 ( 内 翻 过度 、 外 翻 过 度 ) 而 定 ， 可 根据 脚 型 等 灵活 选择 。 
前 脚掌 跑 法 及 五 趾 鞋 不 受 此 限制 。 


总 体 来 说 结合 自身 体重 、 脚 型 以 及 跑 姿 来 选择 就 不 会 错 。 不 过 大 部 分 
的 初 跑 者 并 不 了 解 自 己 的 跑 姿 如 何 ， 只 需 观察 下 自己 平时 穿 的 鞋子 磨损 状 
况 应 该 就 有 了 解 。 我 们 观察 脚 型 能 得 出 一 个 基本 结论 ， 只 是 也 有 部 分 正常 
足 马 的 人 有 严重 的 内 八 或 者 外 八 ， 这 个 时 候 参 考 鞋 底 磨 损 就 成 为 比较 重要 
的 事 ， 因 为 选择 正确 的 跑鞋 便于 纠正 你 的 跑 姿 ， 这 一 点 是 非常 重要 的 。 


3. 体重 与 跑鞋 级 别 的 选择 


体重 主要 关系 到 跑鞋 级 别 的 问题 ， 在 这 里 附 上 跑步 圣经 网 友 沧 浪 火 总 
结 出 的 和 矩阵， 之 前 的 长 篇 大 论 看 不 下 去 的 话 ， 按 照 表 格 一 看 便 知 。 
注意 ， 对 于 之 前 设 有 坚持 长 时 间 运 动 的 85 公斤 以 上 的 男生 和 75 公斤 
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C firmea alee] me | |] 


TSS MUA GE a NG 


HTS OA GSN 


50kg 以 下 光 脚 光 脚 入 门 级 入 门 级 入 门 级 入 门 级 实用 级 越野 
50 ~ 55kg 光 脚 SER 入 门 级 入 门 级 入 门 级 实用 级 实用 级 越野 
55 ~ 60kg 光 脚 光 脚 ATR 入 门 级 实用 级 实用 级 次 顶级 越野 
60 ~ 65kg 光 脚 光 脚 实用 级 实用 级 实用 级 次 项 级 次 顶级 越野 
65 ~ 70kg 光 脚 光 脚 实用 级 实用 级 次 顶级 次 项 级 次 顶级 越野 
70 ~ 75kg 光 脚 光 脚 次 顶级 次 顶级 次 顶级 次 项 级 顶级 越野 
75 ~ 80kg SER 光 脚 次 顶级 次 顶级 次 项 级 项 级 ”项 级 越野 
80 ~ 85kg 光 脚 光 脚 次 顶级 次 顶级 顶级 顶级 顶级 越野 
85 ~ 90kg 光 脚 光 脚 项 级 顶级 顶级 顶级 顶级 越野 


90kg 以 上 光 脚 光 脚 项 级 项 级 项 级 项 级 越野 


计量 体重 一 实际 体重 一 跑步 年 份 x 5kg 
如 75kg 跑 者 跑 龄 2 年 ， 则 计 为 75 一 5x2=65kg。 


40kg 以 下 光 脚 光 脚 入 门 级 入 门 级 入 门 级 入 门 级 实用 级 越野 
40 ~ 44kg 光 脚 SER 入 门 级 入 门 级 入 门 级 实用 级 实用 级 越野 
44 ~ 48kg 光 脚 光 脚 AMR AMR 实用 级 实用 级 次 顶级 越野 
48 ~ 52kg JC 光 脚 实用 级 实用 级 实用 级 次 顶级 次 项 级 越野 
52 ~ 56kg 光 脚 光 脚 实用 级 实用 级 次 顶级 次 项 级 次 顶级 越野 
56 ~ 60kg 光 脚 光 脚 次 顶级 次 项 级 次 顶级 次 顶级 顶级 越野 
60 ~ 64kg 光 脚 光 脚 次 顶级 次 顶级 次 顶级 MA MA 越野 
64 ~ 68kg 光 脚 光 脚 次 项 级 次 顶级 顶级 项 级 ”顶级 越野 
68 ~ 72kg 光 脚 XA 项 级 项 级 项 级 项 级 顶级 越野 


72kg 以 上 光 脚 光 脚 顶级 项 级 项 级 WR 越野 


计量 体重 = 实际 体重 - 跑步 年 份 x 4kg 
如 55kg 跑 者 跑 龄 2 年 ， 则 计 为 55 一 4X2=47kg。 


越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 


越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
越野 越野 
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以 上 的 女生 ， 如 果 你 们 不 能 跑 塑 胶 跑道 ， 个 人 建议 还 是 通过 快走 或 者 骑 行 、 
游泳 等 其 他 运动 ， 先 瘦 到 合理 体重 内 ( 男 80 公斤 以 内 ， 女 70 公斤 以 内 ) 
再 考虑 跑步 。 因 为 跑步 对 膝盖 的 压迫 巨大 ， 很 有 可 能 跑 两 三 次 甚至 跑 一 次 
就 造成 运动 伤害 。 我 在 90 公斤 左右 体重 的 时 候 跑 过 一 次 ， 第 二 天 上 楼 整个 
膝盖 都 是 刺 痛 的 ， 然 后 休息 了 约 两 个 月 才 好 ， 再 想 重新 运动 起 来 就 比较 困 
难 ， 休 息 让 人 的 惰性 无 限 延 长 了 。 


4. 写 给 新 手 买 鞋 的 话 


很 多 人 根据 上 面 的 跑鞋 区 间 来 选择 鞋子 ， 这 是 没有 问题 的 ， 不 过 对 于 
刚刚 入 门 的 新 跑 者 ， 我 个 人 觉得 还 是 应 该 考虑 往 高 端 选择 ， 所 谓 体 重 论 可 
以 先 放 在 一 边 。 除 非 体 重 真 的 特别 轻 ， 第 一 双 跑 鞋 还 是 建议 选择 较 高 端的 
鞋 款 (我 到 现在 依然 有 两 双 次 顶级 的 缓 震 跑鞋 ， 主 要 还 是 考虑 到 保护 性 )。 

跑鞋 虽然 因 脚 而 异 ， 但 实际 上 高 端 土 子 与 轻便 跑鞋 的 最 大 区 别 就 是 在 
重量 以 及 保护 性 能 上 。 对 于 新 手 来 讲 ， 我 们 完全 不 需要 多 么 快 的 速度 ， 我 
们 只 需要 在 跑步 初期 能 安全 健康 地 适应 这 项 运动 。 

其 实 我 们 可 以 看 到 大 部 分 的 高 端 跑鞋 在 鞋 后 跟 处 都 是 比较 厚实 的 ， 相 
比 轻 量 级 前 后 儿 乎 一 致 的 厚度 ， 高 端 跑鞋 相对 来 讲 近 似 于 增高 土 了 ， 后 跟 
处 的 厚度 几乎 清一色 大 于 0.5 厘米 ， 甚 至 到 了 1.5 厘米 这 样 的 厚度 。 很 多 人 
可 能 会 问 : 为 什么 会 有 如 此 厚 的 鞋 跟 呢 ? 这 只 是 一 双 跑 鞋 而 已 啊 。 

实际 上 鞋 跟 这 么 厚 是 因为 ， 基 本 上 所 有 的 减 震 科技 都 会 放 到 鞋子 的 后 
跟 处 。 原 因 是 我 们 在 跑步 的 时 候 ， 特 别 是 初学 者 以 及 没有 看 过 任何 跑步 书 
籍 的 人 ， 基 本 上 都 是 脚跟 处 先 着 地 。 前 文中 提 到 ， 这 样 会 造成 一 次 制 动 ， 
大 概 意思 就 是 会 急 停 一 次 ， 虽 然 我 们 自己 在 跑步 的 过 程 中 并 不 能 明显 感受 
得 到 ， 但 是 脚跟 着 地 后 对 身体 的 钟 击 是 非常 严重 的 。 

跑鞋 厂商 通过 在 鞋底 处 增加 厚度 来 减少 脚 与 地 面 所 形成 的 角度 ， 增 大 
缓冲 面积 ， 从 而 在 落地 的 时 候 进一步 减少 对 膝盖 的 压迫 ， 这 一 切 的 设计 都 
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是 针对 新 手 的 。 
之 前 有 人 说 现在 的 跑鞋 这 样 设计 ， 都 是 跑鞋 厂商 的 阴谋 ， 举 出 的 例子 
是 以 前 的 人 们 在 穿 没 有 任何 技术 的 鞋子 跑步 时 受伤 率 很 低 ， 或 者 说 赤脚 跑 
步 的 受伤 概率 更 低 ， 是 因为 跑鞋 在 含有 高 科技 的 同时 ， 会 降低 脚本 身 的 能 
力 ,现在 的 跑鞋 会 让 人 越 跑 越 伤 。 

其 实 这 一 说 法 我 是 不 认同 的 ,“ 人 天 生 就 会 跑 ” 是 没有 错 的 ， 可 是 对 于 
现在 的 城市 人 来 讲 ， 我 们 并 不 像 以 前 的 人 那样 赤脚 走路 ， 或 者 每 天 都 有 很 
多 体力 劳动 要 做 ， 白 天 基本 上 就 是 坐 在 那里 ， 也 许 是 教室 ， 也 许 是 办 公 桌 ， 
回 到 家 后 也 是 坐 在 电脑 电视 前 。 不 客气 地 说 ， 我 们 的 身体 机 能 其 实 是 在 退 
化 的 。 再 加 上 饮食 变 得 更 加 油腻 ， 我 们 完全 不 能 像 以 前 的 人 去 那样 跑 ， 当 
今 的 城市 环境 也 没有 太 多 场所 ， 让 我 们 可 以 赤脚 跑步 。 

在 脚 部 还 没有 足够 的 力量 让 我 们 选择 轻 量 化 跑鞋 时 ， 还 是 需要 一 双 高 
端的 鞋子 使 安全 性 更 高 。 毕 竞 腿 部 力量 的 增加 是 一 个 积累 的 过 程 ， 并 不 是 
一 朝 一 夕 就 可 以 完成 的 ， 当 我 们 没有 足够 的 力量 时 ， 选 择 一 双 不 合适 的 跑 
鞋 很 有 可 能 会 增加 受伤 的 机 率 ， 这 样 就 得 不 偿 失 了 ， 这 也 是 我 给 新 跑 者 推 
荐 跑鞋 的 时 候 考 虑 高 端 土 款 的 原因 。 

在 跑步 的 初期 ， 我 自己 也 有 做 过 大 量 的 研究 以 及 调查 ， 在 跑步 圣经 网 
上 ， 很 多 跑 友 都 会 提出 选择 跑鞋 的 问题 ， 基 本 上 大 家 对 于 新 手 都 是 推荐 较 
高 端的 鞋 款 。 毕 况 对 于 新 手 来 讲 ， 一 个 可 以 让 你 可 持续 跑步 的 装备 才 是 最 
重要 的 ， 什 么 都 不 如 先 跑 起 来 。 在 你 跑 起 来 前 ， 最 重要 的 就 是 一 双 可 以 让 
你 可 以 跑 得 更 入、 更 远 的 鞋 。 
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5. 简单 地 介绍 几 双 跑鞋 


会 入 门 /时 尚 系 列 
本 身 这 个 系列 普遍 较 轻 且 好 看 ， 可 以 算是 最 为 入 门 的 跑鞋 ， 适 合体 重 
相对 轻 且 每 周 跑 量 不 高 的 人 。 


Nike Free Flyknit+ * 





Nike Free Flyknit+ 究竟 有 多 
轻 ? 重量 仅仅 为 209 克 ， 全 新 的 
Flyknit 编织 鞋 面 使 得 整 双 鞋 异常 
轻 余 ， 并 且 给 予 了 脚面 第 二 层 皮 
肤 般 紧密 贴 合 感 。 因 为 顶端 区 域 
编织 得 比较 紧密 ， 使 得 鞋 尖 部 位 
FEKA! hA., HEKRA T Nike Free 5.0 的 中 底 ， 虽 然 减 震 效果 一 般 ， 
但 是 由 于 赤足 的 设计 ， 以 及 超 轻 的 重量 ,使 得 跑 起 来 更 加 放松 。 由 于 对 脚 
的 贴 合 非常 到 位 ， 所 以 透气 性 也 异常 好 。 硬 要 说 缺点 的 话 ， 可 能 就 是 不 适 
合 北方 的 冬天 了 。 








Asics Hist 轻 量 跑鞋 GEL-Excel33 2 “ 

本 身 亚 瑟 士 33 系列 的 定位 就 是 
入 门 级 别 的 跑鞋 ， 虽 然 是 入 门 ， 但 是 
科技 含量 高 ， 并 且 外 观 时 尚 。Excel33 
2 已 经 是 其 第 二 代 产 品 ， 宣 传 口号 是 
“自然 奔驰 ”， 应 该 也 是 用 了 赤足 的 概 
念 。 采 用 人 体 工程 学 设计 的 鞋底 更 贴 
近 并 适应 跑 者 的 脚步 ， 鞋 跟 处 搭载 了 亚 瑟 士 的 看 家 减 震 科 技 GEL 缓 震 胶 ， 
减缓 足 部 接触 地 面 的 冲击 。 前 掌 推进 片 以 及 重心 引导 线 系统 提高 了 跑步 
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(或 走路 ) 的 效率 ， 脚 躁 内 侧 的 PH.F 记忆 泡 棉 强化 舒适 性 与 包 吏 感 。 虽 然 
是 入 门 级 别 的 跑鞋 ， 但 是 搭载 了 较 多 的 功能 科技 ， 因 此 该 款 鞋 也 适合 中 等 
强度 的 跑步 训练 。 





单 只 鞋 重 量 更 轻 ， 只 有 195 
克 (27 厘米 )， 前 后 脚掌 零落 差 ， 
鞋底 厚度 也 仅 为 15 毫米 ， 令 跑 者 
感受 到 脚底 与 地 面 的 紧密 相 贴 ， < 
改善 敏捷 度 以 及 力量 的 平衡 , 帮 M J 
助 你 逐渐 形成 更 加 自然 的 前 掌 落 
HOBO I Us AS, RECA YE Je Rica 
独家 的 Wave 避 震 科技 以 及 中 底 的 
Apt 缓冲 ， 可 以 提供 强 有 力 的 缓冲 和 支撑 。 不 过 由 于 后 跟 处 没有 缓 震 等 系 
统 ， 不 适合 长 时 间 走 路 以 及 新 手 跑步 选择 。 





O 实用 级 跑鞋 


缓 震 


ose 
grrr 





阿迪 达 斯 的 实用 级 缓 震 跑 
鞋 ，ForMotion 技术 可 以 使 得 鞋 
子 的 下 托盘 可 以 做 前 后 、 左 右 、 
上 下 的 移动 以 适应 地 面 ， 延 长 
鞋子 着 地 时 间 ， 缓 冲 来 自 地 面 
的 冲击 力 ， 提 供 和 舒适 落地 脚 感 ， 
保护 膝盖 。 前 掌 adiPRENE + 这 
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种 黄色 橡胶 在 吸收 冲击 力 的 同时 ， 能 够 更 快 地 将 其 转化 为 弹力 释放 ， 并 迅 
速 回复 受 压 而 产生 变形 的 自身 外 形 ， 给 予 使 用 者 最 稳定 和 最 及 时 的 场地 反 
馈 。 兼 容 自家 的 miCoach 运动 套件 ， 当 作 平 时 的 训练 鞋 非常 不 错 。 





作为 四 大 跑鞋 之 一 的 新 
百 伦 ， 除 了 经 典 的 574 以 及 
美 产 99X 系列 以 外 ， 其 他 系 
列 跑鞋 也 是 非常 丰富 的 ， 这 
款 890 系列 虽说 属于 轻 量化 
跑鞋 ， 但 实际 上 也 采用 了 许 
多 新 百 伦 自家 的 缓 震 技 术 。 
采用 ABZORB 如 震中 底 ， 使 吸 震 的 安全 性 更 加 完整 ， 同时， 将 吸收 的 反 
作用 力 转换 成 下 一 步 运 动 的 推进 力 ， 帮 助 节 省 体能 。REV 一 Lite“ 悦 轻 ” 
避 震 材料 比 同类 的 避 震 材料 减 重 30% 以 上 。 并 且 有 城市 限量 款 (型 号 W/ 
M890LON3)， 非 常 亮 骚 。 

稳定 /支撑 (AIRES ) 


Mizuno 美 津 浓 V 








Wave Nexus 7 作 为 Mizuno 中 
性 型 专业 跑步 土 的 中 等 价位 明星 
款 ， 具 备 了 美 津 浓 核 心 科 技 Wave, 
再 配合 中 底 使 用 的 Apt 材质 ， 使 
得 该 款 产 品 同时 具备 专业 跑鞋 所 需 
的 缓冲 性 和 稳定 性 。 鞋 面 设计 注 
重 对 脚面 的 支撑 与 包 训 。 鞋 底 的 Smooth Ride 可 降低 跑步 时 的 不 稳定 摇晃 ， 
实现 平顺 的 跑步 感觉 ， 使 脚 感 更 加 舒适 。 
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Asics T+ 轻 量 跑鞋 GT-1000 

GT 一 1000 是 亚 瑟 士 的 
中 端 支撑 (稳定 ) Beak, AC 
色 丰 富 并 不 输 给 33 系列 ， 
中 底 内 衬 后 跟 采 用 SPEVA 
材料 ， 发 挥 缓冲 力 与 反弹 
力 ， 全 长 中 心 引 导线 设计 ， 
引导 正确 的 跑步 姿势 ， 使 跑 
步 更 加 顺利 。 脚 后 跟 部 搭载 的 GEL 缓 震 胶 ， 能 缓和 着 地 时 的 冲击 力 。 适 合 
内 翻 脚 型 和 一 般 脚 型 的 跑步 爱好 者 进行 中 等 强度 的 跑步 训练 。 





QO 次 顶级 跑鞋 


美 津 浓 缓 震 系 列 的 
次 顶级 跑鞋 ， 后 掌 采 用 了 
infinity wave 结构， 这 样 
稍微 厚 一 些 后 跟 设 计 ， 方 
便 初学 者 一 开始 在 无 法 使 
用 前 掌 落地 时 ， 尽 可 能 减 
小 脚掌 落地 时 与 地 面 的 角 
度 ， 给 予 卓越 的 缓冲 效果 。 前 掌 采 用 了 New Smoothride 技术 的 弯曲 控制 系 
统 ， 为 离 地 时 提供 足够 的 平缓 度 和 回复 力 。 

更 为 重要 的 是 ， 在 大 底 前 党 和 后 跟 处 运用 了 男女 性 别 差 异化 的 设计 ， 
针对 男女 不 同 的 跑步 步伐 ， 设 计 了 拥有 不 同 特征 的 男女 鞋底 。 
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Asics HJY THR Be ie HE 
款 ， 大 底 全 长 重心 引导 线 ， 
引导 正确 的 跑步 姿势 ， 使 
跑步 更 加 省 力 。 在 前 脚掌 
和 脚后跟 处 都 有 GEL 减 震 
胶 加 持 ， 减 少 跑步 落地 时 
对 膝盖 的 震动 ， 在 脚 躁 处 
采用 了 P.H.F 记 忆 泡 棉 ， 配 合 个 人 的 脚 型 ， 逐渐 调整 成 适合 的 形状 ， 减 
少 脚步 与 鞋子 间 的 空隙 ， 提 高 了 舒适 性 。 而 且 本 身 符合 亚 巷 士 的 1GS 标准 
( 避 震 、 抓 地 、 透 气 、 易 曲 、 清 凉 、 稳 定 、 耐 入 、 包 履 发 挥 到 最 高 水 准 )。 
适合 高 足 马 以 及 正常 足 马 的 跑步 爱好 者 进行 高 强度 的 跑步 训练 。 

稳定 /支撑 





本 身 是 支撑 / 稳 
定 系 列 中 的 次 顶级 产 
品 ， 也 就 是 说 适合 低 
足 马 或 者 平 足 脚 型 的 
人 穿着 。 这 双 鞋 的 后 
跟 内 侧 DUOMAX 防 
倾斜 装置 ， 可 以 有 效 
防止 足 内 翻 的 现象 发 
生 ， 外 侧 则 加 强 了 脚 前 部 和 足 马 处 外 侧 的 硬度 ， 以 减少 奔跑 时 产生 的 横向 
震动 ， 而 周围 的 DUOMAX 防 倾斜 装置 加 强 了 鞋底 硬度 ， 提 高 动作 的 稳定 
tE. ESAKI TPU 支撑 系统 ， 有 效 减轻 了 我 们 在 长 时 间 奔 跑 时 足 马 的 疲劳 
感 。 并 且 由 于 脚后跟 也 采用 了 GEL 避 震 胶 ， 所 以 体重 稍 重 的 人 也 适合 。 
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索 康 尼 是 全 球 四 大 慢 
跑鞋 品牌 之 一 ，Omni 12 是 
索 康 尼 次 顶级 支撑 稳定 系列 
跑鞋 ， 同 样 也 适合 内 翻 / ii 
平 足 跑 者 。 采 用 了 全 尺寸 的 
ProGrid 中 底 ， 是 Saucony 
最 新 一 代 减 震 技 术 ， 具 有 优 
异 的 抗 冲 击 和 减 震 性 能 外 ， 比 上 一 代 重 量 降 低 了 15%。Support Frame 支架 
系统 ， 对 脚后跟 提供 支持 。 定 制 ComfortLite 鞋垫 对 跑步 者 脚 部 提供 更 好 的 
支撑 ， 并 提供 额外 的 舒适 性 。 另 外 Arch 一 lock 包 庄 系统 让 跑 者 感受 到 完 
FEN HE, 





O 顶级 跑鞋 
缓冲 


作为 四 大 跑鞋 之 一 的 布 鲁 
克 斯 ， 当 家 技术 就 是 DNA 缓 震 
技术 ， 从 脚后跟 到 前 脚掌 都 覆盖 
A DNA 缓 震 胶 ， 采 用 了 创新 的 
3D FIT 技术， 除了 降低 鞋 身 重 
量 外 ， 还 使 得 脚面 的 包 玩 感 非常 
强 ， 中 底 采 用 了 MOGO 材料 ， 
这 是 布鲁克 斯 专属 配方 的 EVA 
发 泡 材 料 ， 为 跑步 者 提供 有 力 的 支撑 。 大 底 采 用 Omni groove 卸 力 构造 ， 
减少 跑步 时 来 自 地 面 的 冲力 ， 防 止 膝盖 受伤 。 
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稳定 /支撑 





‘Asics 亚 瑟 士 Kayano 20 $ 
WW KH RK. 
空 设计 的 TRUSSTIC 使 重 
心 引 导线 能 最 大 限度 发 挥 其 
功能 ， 使 跑步 更 顺利 。 针 对 
内 翻 的 跑 者 ， 在 中 底 采 用 了 
全 新 的 动态 双 密 度 防 倾斜 装 
置 ,在 抑制 脚后跟 倾斜 的 同时 ， 分散 了 着 地 时 地 面 对 脚 部 的 冲击 力 。 除 此 
之 外 ， 几 乎 覆盖 了 亚 瑟 士 的 所 有 看 家 科技 ， 如 GEL 缓 震 胶 等 。 





Q 五 趾 鞋 

之 所 以 把 五 趾 鞋 单独 分 类 ， 是 因为 它 的 特殊 性 。 有 一 种 说 法 认为 ， 跑 
步 鞋 使 人 过 多 依赖 脚跟 、 脚 踩 的 作用 ， 可 能 会 加 剧 人 的 不 良 跑步 习惯 和 
肌肉 骨骼 的 用 力 方式 ， 所 以 持 有 这 种 观点 的 人 推崇 裸 足 跑 (Barefoot 一 
Running)， 认 为 裸 足 跑 可 以 让 我 们 按照 人 体 构 造 和 机 能 跑步 。 目 前 关于 裸 
足 跑 的 争议 并 没有 得 出 公论 ， 裸 足 跑 是 否 更 符合 人 体 还 没有 得 到 确定 的 科 
学 依据 。 鉴 于 这 种 观点 ， 一 种 追求 轻薄 的 新 型 鞋子 应 运 而 生 ， 比 如 Vibram 
的 五 趾 鞋 一 一 五 只 脚趾 分 开 ， 整 个 鞋子 没有 传统 意义 上 的 坚实 鞋底 和 鞋 面 。 

五 趾 鞋 主要 是 通过 
贴 合 脚面 的 设计 ， 让 人 
在 跑步 时 就 像 裸 足 跑 一 
样 ， 可 以 自然 而 然 地 前 
脚掌 落地 从 而 达到 减 小 
对 膝盖 的 压迫 。 对 于 五 
趾 鞋 ， 就 不 要 指望 它 能 
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带 来 什么 减 震 效 果 了 (体重 大 的 跑 友 慎 选 )。 

Vibram 本 身 是 意大利 著名 的 橡胶 生产 厂商 ， 很 多 高 端 登山 鞋 都 采用 
Vibram 设计 的 鞋底 橡胶 。 在 2005 年 推出 了 Five Fingers (HAH), ， 目 前 针 
对 跑步 开发 的 种 类 有 10 种 左右 。 

我 本 人 就 有 一 双 Vibram 的 Bikila， 本 身 重 量 十 分 轻 ， 并 且 非 常 透气 ， 
跑步 的 时 候 路 感 非常 明显 ， 且 减 震 效果 很 小 。 穿 五 趾 鞋 的 时 候 需 要 一 个 适 
应 过 程 ， 前 几 次 穿着 五 趾 鞋 跑步 时 ， 跑 量 应 该 从 平时 跑 量 的 30% 左右 缓慢 
增加 到 平时 跑 量 ， 如 果 一 开始 就 按照 正常 跑 量 跑 ， 可 能 会 受伤 。 

如 果 要 对 五 趾 鞋 进行 一 个 评价 ， 我 觉得 它 是 一 个 可 以 作为 训练 前 掌中 8 
法 的 工具 鞋 ， 帮 助 我 们 习惯 前 脚掌 落地 的 感觉 。 但 是 对 于 刚 开 始 跑步 的 人 
来 说 ， 还 是 不 推荐 其 作为 平时 的 训练 鞋 ， 虽 然 减 小 了 膝盖 受到 的 压力 ， 但 
必然 会 转移 由 其 他 腿 部 肌肉 承受 。 

其 实在 跑鞋 矩阵 表格 中 介绍 的 鞋 有 上 百 双 ， 不 可 能 一 一 进行 介绍 ， 所 
以 具体 的 还 要 自己 去 查 一 下 跑鞋 矩阵 表格 ， 根 据 自己 的 情况 来 选择 。 

鞋子 这 个 东西 终归 是 要 试 试 的 ， 专 柜 虽然 价格 高 ， 可 以 去 试 下 自己 的 
码 数 ， 毕 竟 每 个 牌子 在 码 数 上 都 有 差别 ， 试 好 后 回来 淘宝 或 者 自己 学 习 海 
淘 都 可 以 。 有 些 B2C 网 站 有 时 候 会 特价 ， 价 格 也 是 非常 不 错 的 。 这 里 就 不 
多 做 介绍 了 。 

最 后 提醒 一 句 ， 千 万 别 买 所 谓 的 厂 鞋 。 


Tips 
厂 鞋 
早期 凡是 “从 指定 授权 鞋 厂 里 经 过 非 正式 渠道 流出 来 
的 鞋 ” 都 叫 厂 圣 ， 因 为 渠道 非 正 慌 ， 所 以 一 般 都 没有 鞋 金 、 
售后 等 相关 服务 。 现 在 市 面 上 基本 买 不 到 真正 的 厂 鞋 ， 特 别 
AIR OT” RAAT BR, WH ABA, 
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二 、 跑 步 衣 物 的 选择 标 ， 
不 是 “Tk” 而 是 “HE 7 


跑步 穿 的 衣服 相对 还 是 有 些 讲究 的 ， 这 里 的 讲究 并 不 是 指 配色 ， 而 是 针 
对 功能 性 的 讲究 ， 随 着 季节 的 变换 ， 我 们 对 服装 也 是 有 必要 进行 更 改 的 。 


1. 根据 温度 一 般 分 为 三 层 穿 衣 


代 第 一 层 

第 一 层 主 要 作用 是 排 汗 ， 要 求 汗水 通过 衣服 挥发 或 者 传导 出 去 ， 这 一 
层 的 衣服 一 般 是 涤纶 或 者 特种 涤纶 (如 coolmax、climacool 等 )。 夏 季 只 需 
要 穿 这 一 层 就 足够 了 。 有 条 件 的 话 也 可 以 穿 压 缩 衣 和 压缩 裤 的 。 

纯 棉 当然 也 可 以 ， 只 是 长 时 间 慢 跑 的 话 ， 出 汗 后 会 有 一 种 衣服 贴 在 皮 
肤 上 的 粘 腻 感受 ， 这 一 点 对 于 运动 的 我 们 来 讲 并 不 是 很 好 ， 棉 质 的 衣服 不 
能 快速 排 汗 ， 而 且 相 比 涤纶 GEF) 不 够 透气 舒适 。 


9 第 一 层 + 第 二 层 

在 第 一 层 的 基础 上 + 上 身 薄 的 抓 线 + 下 身 短裤 或 者 其 他 蒲 裤子 即 可 。 
下 身 也 可 以 单 穿 一 条 薄 的 抓 绒 裤 。 

这 样 穿 其 实 是 因为 春 初秋 未 的 温度 有 了 明显 的 下 降 ， 除 此 之 外 有 时 还 会 
伴 有 微风 。 速 干 或 者 压缩 衣 能 帮 你 快速 排 汗 ， 而 抓 绕 有 效 保暖 ， 这 样 的 话 跑 
起 来 不 冷 。 如 果 怕 额头 出 汗 易 感 冒 ， 可 以 用 魔术 头巾 包 着 头 。 

有 些 牌 子 (例如 Skins) 有 保暖 紧身 (压缩 ) 衣 和 紧身 (压缩) BE, Hik 
穿 就 行 。 这 种 衣服 在 涤纶 面料 中 加 了 一 层 较 为 落 的 绕 ， 也 可 以 起 到 透气 保暖 
的 作用 。 
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Q 三 层 穿 衣 法 

其 实 很 简单 ， 就 是 在 双 层 穿 衣 的 基础 上 加 一 个 防风 外 套 ， 裤 子 可 以 是 
里 面 穿 速 干 ， 外 面 穿 一 条 防风 裤 。 至 于 怎么 穿 合 适 ， 也 需要 结合 自己 体感 
以 及 经 验 来 尝试 。 个 人 认为 就 是 你 穿 这 一 身 出 去 感觉 冷 ， 但 不 是 冷 得 不 能 
动 就 行 。 

跑步 过 程 中 如 果 出 汗 ， 可 以 考虑 拉 开 一 点 拉链 ， 或 者 衣服 系 在 腰 上 。 
天 冷 的 时 候 可 以 戴 个 帽子 。 

现在 我 们 单独 来 看 这 三 层 穿 衣 法 ， 简 单 来 讲 ， 就 是 第 一 层 排 汗 、 第 二 
层 保暖 、 第 三 层 保 护 。 选 择 上 我 们 可 以 更 自由 ，1+2+3 或 者 1+3 都 可 以 ， 
根据 天 气 情况 自行 选择 。 

或 许 有 人 会 问 ， 最 里 面 一 层 涤纶 是 排 汗 的 ， 那 么 排出 来 的 不 都 被 第 二 
层 的 保暖 ， 或 者 第 三 层 的 衣服 揪 住 了 吗 ? 在 这 里 要 解释 一 下 ， 作 为 贴身 穿 
着 的 第 一 层 衣 服 (在 户外 运动 中 也 叫 基本 层 ) ， 其 主要 作用 是 把 汗水 排 到 衣 
服 表 面 (好 的 内 层 会 让 汗液 顺 着 纤维 流 到 下 摆 底 部 )， 以 免 汗液 聚集 在 皮肤 
上 造成 不 适 ， 另 外 第 二 层 抓 绕 也 提供 了 一 定 的 透气 性 ， 所 以 不 用 担心 。 

除了 夏季 ， 由 于 我 们 所 处 的 地 方 并 不 相同 ， 海 拔 、 温 差 ， 以 及 个 人 感 
受 也 不 一 样 。 所 以 具体 的 穿着 还 是 要 我 们 自己 去 体会 。 个 人 感觉 在 山东 只 
有 最 冷 的 那 几 天 用 到 三 层 ， 秋 冬 的 时 候 大 部 分 情况 下 两 层 已 经 差不多 了 ， 
从 跑步 圣经 网 的 跑 友 们 回答 来 看 ， 除 了 东北 的 跑 友 ， 大 部 分 也 都 是 两 层 穿 
衣 法 。 


2. 专业 运动 品牌 服装 介绍 
O 过 卡 依 


迪 卡 依 集 团 拥有 法 国 第 二 大 的 产品 设计 和 研发 中 心 ( 仅 次 于 雷诺 汽 
车 )。 旗 下 拥有 20 个 自 有 品牌 (跑步 运动 为 Kalenji), 每 个 品牌 以 不 同 的 运 
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动 项 目 分 类 ， 几 乎 涉及 了 请 雪 、 水 上 运动 等 所 有 运动 类 别 。 在 全 国 很 多 城 
市 都 有 其 专卖 店 ， 以 超市 型 大 卖场 为 主 ， 提 供 方便 的 一 站 式 购 物 。 

迪 卡 依 的 产品 作为 入 门 来 讲 非 常 不 错 ， 主 要 是 比较 省 心 ， 在 天 猫 网 店 
就 可 以 直接 一 次 性 购买 运动 所 需 的 所 有 物品 ， 除 了 服装 和 运动 鞋 以 外 ， 运 
动 配件 也 非常 齐全 。 而 且 就 功能 性 来 讲 ， 迪 卡 依 拥有 自己 的 专利 ， 平民 的 
价格 换 来 的 是 准 专业 的 运动 享受 。 不 过 我 个 人 不 是 很 推荐 它 的 高 端 产品 ， 
像 紧 身 裤 这 种 它 家 最 高 端的 价格 ， 其 实 可 以 学 虑 技术 含量 更 高 的 Skins 或 
者 CW-X 等 。 


@ Cw-x 

CW-X 是 日 本 华 歌 尔 (Wacoal) 旗下 的 运动 类 专属 品牌 。 由 于 隶属 于 
世界 上 最 大 的 内 衣 生 产 商 ， 通 过 他 们 对 人 体 肌肉 的 研究 以 及 服装 设计 的 经 
验 ， 使 得 他 们 在 制造 运动 服饰 时 更 了 解 身 体 的 需求 。 

其 独 有 的 支撑 网 技术 (CW-X Support Web) 能 很 好 地 对 运动 部 位 
的 肌肉 起 到 有 效 的 支撑 ， 从 而 避免 运动 损害 。 而 且 其 服装 多 采用 像 莱卡 
&COOLMAX, #pE| Ventex 旗下 的 Dry-zone 以 及 Auto Sensor 等 科技 面料 ， 
提供 更 舒适 的 穿着 体验 。 

不 过 CW-X 目前 大 陆 还 没有 其 专柜 ， 更 多 的 只 能 通过 自己 海 淘 或 者 代 
购 去 购买 了 。 


@ Skins 

Skins ( 思 金 斯 ) 是 来 自 澳大利亚 的 高 端 运 动 服装 品牌 ， 更 为 夸张 的 是 
因为 不 断 展开 的 独立 科学 和 医学 研究 ， 经 澳大利亚 治疗 产品 管理 局 批准 ， 
注册 成 为 医用 产品 。 

作为 最 为 著名 的 压缩 衣 品 牌 ， 通 过 其 独 有 的 梯度 压缩 实现 对 身体 不 同 
部 位 施加 不 同 的 压力 ， 帮 助 运 动员 提高 氧气 供给 ， 激 发 运动 肌 群 活力 ， 降 
低 乳 酸 堆积 ， 加 快 身体 恢复 。 同 时 Skins 也 帮助 提高 肌肉 运动 稳定 性 和 协 
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同性 ， 增 强 肌 肉 力量 ,减轻 肌肉 疲劳 和 降低 受伤 风险 。 

针对 跑步 这 项 运动 主要 有 三 个 系列 ， 分 别 是 A200, A400, RY400 (HK 
复 系列 )， 可 以 根据 自己 实际 情况 进行 选择 。 虽 然 Skins 已 经 于 2010 年 进 
入 中 国 ， 但 实际 上 还 是 比较 难 买 到 的 ， 除 了 北京 外 还 没有 其 他 地 方 有 专卖 
店 ， 除 此 之 外 就 要 考虑 淘宝 或 者 其 他 B2C T. 


@ Under Armou 

UA 是 全 美 前 三 大 运动 品牌 ， 在 专业 运动 服装 的 市 场 占 有 率 高达 75% 
(美国 市 场 ) , 也 是 索 契 冬 奥 会 美国 对 冰 上 项 目的 服装 赞助 商 。 创 办 人 Kevin 
Plank 大 学 时 是 马里 兰 大 学 的 美式 足球 选手 ， 身 为 一 位 运动 选手 ， 他 对 运动 
时 的 排 汗 问题 相当 重视 ， 一 般 棉 质 衣料 的 不 适 感 让 他 十 生 制 作 运 动员 专属 
衣物 的 念头 ， 也 因此 有 了 全 球 第 一 件 功能 性 Tshirt。 

装备 分 类 为 : 热 装 备 (Heat Gear 24C 以 上 )、 全 季 装 备 (All Season 
Gear 12C ~ 24C 之 间 )， 以 及 冷 装 备 (Cold Gear 12C 以 下 )。 选 择 UA 致力 
于 "To Make All Athletes Better" (让 运动 者 更 强 ) ， 锁 定 族群 为 每 周 运动 3 
次 以 上 的 年 轻 人 ， 在 美国 大 学 生 中 间 颇 受 欢迎 。2011 年 4 月 开始 进入 中 国 
市 场 ， 不 过 目前 也 只 有 北京 以 及 上 海 有 实体 店 。 不 过 好 在 电子 商务 发 达 的 
今天 也 还 是 比较 容易 买 到 的 。 


3. 我 们 是 否 需要 一 件 压缩 衣 ? 


为 什么 我 们 需要 这 么 专业 的 东西 ?压缩 (紧身) 衣 这 种 东西 ， 对 我 们 
来 讲 真 的 有 用 吗 ? 运动 后 期 会 让 人 想 着 烧 装备 ， 运 动 的 目的 可 能 也 会 跟着 
转变 。 

有 些 人 想 要 跑 得 更 引 人 注 目 ， 他 们 会 烧 那 种 亮 驿 的 装备 ， 他 们 渴望 
得 到 更 多 的 关注 ， 他 们 想 通 过 这 些 装 备 跑 得 更 潮 ， 也 有 人 会 因为 本 身 就 很 
geek， 想 要 体验 高 科技 带 来 的 变化 ， 但 更 多 人 是 希望 通过 这 种 新 奇 的 装备 
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让 自己 跑 得 更 快 ， 因 为 挑战 自己 必然 成 为 每 个 跑 者 所 面临 的 问题 ， 人 人 都 
想 超越 自己 。 

那么 对 于 新 跑 者 是 否 有 必要 上 这 样 专业 化 的 装备 呢 ? 也 许 有 人 会 以 专 
业 的 长 跑 运 动员 为 例 ， 他 们 在 进行 比赛 的 时 候 也 就 是 普通 的 短裤 背心 而 已 ， 
业余 的 我 们 或 许 根本 不 需要 这 些 东 西 。 但 实际 上 专业 运动 员 往 往 已 经 掌握 
了 专业 的 训练 方法 ， 他 们 已 经 有 足够 的 力量 、 技 巧 支撑 自己 每 天 的 运动 量 ， 
而 我 们 在 这 些 方面 和 人 家 可 谓 天 差 地 别 。 

当 我 开始 跑步 的 时 候 就 做 足 了 功课 ， 那 时 候 的 我 还 是 一 个 胖子 ， 因 为 
以 前 跑步 腿 疼 的 经 历 ， 让 我 这 一 次 虽说 不 是 武装 到 了 牙齿 ， 也 算是 做 好 了 
万 全 的 准备 。 速 干 胡 、 压 缩 裤 、 心 率 表 、 专 业 跑鞋 一 个 都 没有 少 。 毕 竞 对 
于 我 这 种 大 体重 的 初 跑 者 ， 本 来 从 肌肉 力量 到 心肺 能 力 都 不 是 很 好 ， 如 果 
没有 专业 的 装备 来 进行 训练 ， 可 能 受伤 的 概率 会 相对 提高 。 

这 一 身 行头 也 让 我 被 周围 的 人 看 得 不 好 意思 ， 不 过 总 得 硬 着 头皮 跑 吧 ， 
慢 慢 习惯 了 也 就 没 那 么 不 自在 了 。 很 多 事 就 是 这 样 ， 当 你 独树一帜 时 ， 总 
会 引 来 许 异 的 目光 ， 不 过 ， 跑 自己 的 步 ， 让 别人 说 去 吧 。 


4. 专业 的 裤子 比 上 衣 效 果 更 明显 


我 们 回 到 跑步 的 服装 上 ， 个 人 认为 专业 的 裤子 比 上 衣 效 果 更 明显 ， 也 
就 是 说 ， 如 果 预 算 有 限 的 话 ， 建 议 先 买 裤子 ， 再 买 上 衣 。 为 什么 这 么 说 
Me? 通过 之 前 对 跑步 的 了 解 ， 我 们 已 经 清楚 地 认识 到 跑步 中 发 力 的 关键 部 
位 是 腿 部 ， 而 且 膝 盖 部 位 非常 容易 受伤 。 压 缩 裤 可 以 提供 良好 的 支撑 作用 。 
如 果 不 太 好 理解 ， 就 像 是 在 你 的 肌肤 外 附着 一 层 骨 骼 ， 它 会 给 你 的 关键 部 
位 (膝盖 、 腰 部 等 ) 一 定 的 支撑 ， 通 过 这 个 力量 让 你 在 跑步 的 过 程 中 增加 
对 膝盖 的 保护 。 

对 于 新 手 来 讲 ， 跑 完 之 后 会 感到 肌肉 酸痛 ， 这 就 是 恢复 的 问题 。 我 们 
不 像 专 业 运动 员 那 样 有 较 强 的 排 酸 能 力 ， 平 时 也 没有 那么 大 的 运动 量 , 通 


第 5 章 谈 谈 装备 ， 为 这 些 高 科技 的 靓丽 玩意 也 值得 去 跑 


过 压缩 衣 可 以 提高 恢复 速度 。 在 运动 中 我 们 需要 血液 快速 流通 ， 而 压缩 
(紧身 ) 衣 由 于 对 身体 的 包 右 相 比 其 他 衣服 要 严密 得 多 ， 对 身体 进行 施 压 加 
快 了 血液 的 流通 ， 血 液 快速 回 到 心脏 对 于 恢复 来 讲 是 非常 好 的 。 

很 多 人 第 一 次 穿 的 时 候 感 觉 包 右 感 太 强 ， 其 实 我 是 觉得 这 种 强度 刚好 
可 以 让 你 跑步 的 幅度 维持 在 一 个 可 控 的 水 平 ， 减 少 受伤 的 概率 。 也 有 跑 友 
说 自己 在 跑步 的 过 程 中 非常 容易 抽筋 ， 穿 上 压缩 裤 后 有 好 几 次 小 腿 明 显 感 
觉 马 上 要 抽筋 但 是 都 被 拉 了 回来 。 虽 然 可 能 有 夸张 的 成 分 在 ， 但 是 效果 
还 是 明显 的 。 

我 个 人 对 服装 方面 没有 太 大 的 要 求 ， 基 本 上 我 的 选择 范围 是 功能 性 、 
价格 、 外 观 这 个 顺序 ， 不 过 我 跑步 常 穿 的 也 就 那么 两 三 套 ， 来 回 替 换 着 。 
如 果 要 买 还 可 以 看 下 专业 评测 ， 网 络 上 面 很 多 ， 跑 步 圣经 网 也 会 经 常 组 织 
评测 活动 。 

并 不 是 说 准备 了 这 些 衣服 鞋子 ， 我 们 跑步 就 不 会 受伤 了 ， 它 只 是 相应 
减少 受伤 的 机 率 ， 做 好 准备 活动 以 及 拉 伸 才 是 关键 所 在 。 
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三 、 实 时 监测 运动 状态 的 心率 表 


把 心率 表单 独 列 出 来 的 原因 是 ， 作 为 运动 配件 ， 心 率 表 可 能 是 对 运动 
水 平 提高 最 为 有 帮助 的 产品 。 它 不 仅 可 以 使 你 减肥 达到 事半功倍 的 效果 ， 
而 且 很 多 训练 方法 都 是 需要 心率 作为 数据 支持 的 。 

并 不 是 说 只 有 专业 运动 员 才 需要 心率 表 ， 想 要 减肥 或 者 健身 ， 取 得 成 
效 的 最 佳 方法 是 以 合适 的 强度 进行 训练 。 使 用 心率 表 能 直观 地 看 到 自己 的 
身体 反应 ， 并 且 确 保 自己 不 会 过 度 训练 或 训练 不 足 ， 让 每 一 次 训练 都 达到 
效果 。 并 不 是 只 有 专业 运动 员 才 能 从 心率 监测 中 获 益 ， 心 率 表 也 可 以 成 为 
普通 人 生活 的 一 部 分 。 


1. 心率 表 的 作用 


O 实时 监测 运动 时 的 心跳 ， 防 止 运 动 超过 心脏 及 身体 的 负荷 ， 避 免 意 
外 发 生 。 

O 根据 不 同 的 训练 ， 保 证 运动 目的 达到 ， 提 供 数据 化 的 银 炼 结果 。 

© 有 效 提高 减肥 或 者 健身 效率 。 

我 对 心率 表 是 比较 依赖 的 ， 从 跑步 一 开始 就 购 入 了 心率 表 ， 帮 助 我 进 
行 运动 。 一 开始 我 只 是 设 定 了 自己 的 减肥 心率 区 间 ， 按 照 心率 区 间 进 行 运 
动 ， 这 样 让 我 即使 在 减肥 的 后 期 依然 能 保证 减肥 的 速度 ， 而 且 合理 地 控制 
心率 对 提高 跑步 时 的 耐力 也 非常 有 效 。 

减肥 目的 达到 后 ， 为 了 跑 得 更 远 ， 我 还 是 通过 心率 表 来 进行 平时 的 跑 
步 练习 。 在 儿 次 马拉松 中 ， 心 率 表 都 起 到 了 指引 我 跑步 的 作用 ， 按 照 心率 
去 安排 自己 的 步 速 ， 这 使 我 能 更 好 或 者 说 更 轻松 地 完成 马拉松 。 当 然 了 ， 
心率 表 并 不 是 全 部 。 有 人 也 提出 过 于 依赖 心率 表 并 不 是 一 件 好 事 。 

其 实 没 必 要 把 心率 表 视 作 洪 水 猛兽 ， 毕 竟 科 技 的 进步 是 为 了 我 们 更 好 
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作者 目前 的 三 块 表 以 及 智能 手 环 作者 静 息 心率 ( 跑 后 半年 ) 





地 运动 ， 心 率 表 的 基础 功能 一 一 心率 区 间 其 实 对 于 我 们 来 讲 是 起 到 保护 作 
用 的 。 对 于 刚刚 跑步 ， 其 至 非 专 业 的 运动 员 来 讲 ， 估 算 自己 的 PE 都 是 很 
难 的 ， 只 能 通过 逐步 训练 来 慢 慢 感受 。 对 于 健身 跑 的 我 们 来 讲 ， 必 须 有 一 
个 数据 参考 ， 而 心率 作为 客观 数据 ， 反 映 出 来 的 问题 还 是 非常 准确 的 ， 特 
别 是 对 于 新 手 来 讲 ， 心 率 表 是 帮助 我 们 逐步 提高 的 工具 。 不 过 跑步 的 时 候 
关注 自己 的 呼吸 、 心 跳 、 身 体 的 感觉 也 同样 重要 。 
下 面 介绍 几 款 比较 常见 的 心率 表 ， 由 入 门 到 高 端 都 有 ， 请 各 自选 择 。 





Tips 
PE 
PE Š FERTIER HEA, RH, RH WA 
其 他 无 法 描述 的 感觉 所 做 出 的 主观 反应 根据 这 些 有 点 模糊 
的 数据 运动 员 就 可 以 做 出 判断 。 
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2. 从 入 门 到 高 端 ， 介 绍 几 款 比较 常见 的 心率 表 


代 入 门 款 





tk GEONAUTE 50 $ 

迪 卡 依从 149 到 399 的 心率 表 都 
有 ， 这 里 推荐 的 是 基础 款 。 当 你 决定 开 
始 跑步 的 时 候 ， 一 般 都 是 想 要 身体 变 得 
更 加 健康 或 者 减肥 ， 这 个 时 候 一 个 能 实 
时 提供 给 你 当前 心率 的 表 基 本 就 可 以 满 
足 你 的 使 用 了 ， 因 为 你 只 需要 按照 心率 
区 间 去 跑步 即 可 。 而 且 这 款 表 还 有 实时 
报警 情况 ， 当 你 的 心率 超过 一 定 值 的 时 候 会 进行 提示 。 作 为 便宜 又 大 腕 的 
选择 ，149 的 GEONAUTE 50 可 以 满足 入 门 的 需求 了 。 








西格玛 Sigma PCi5.11 N 

我 自己 的 第 一 块 心率 表 就 
是 PC15 (PC15.11 的 老 款 ), 
相对 来 讲 功能 还 算 丰 富 : 心率 
报警 .50 圈 计 时 、 当 前 、 平 均 、 
最 大 心率 、 卡 路 里 计算 ,运动 
区 间 (健康 、 健 身 、 专 业 ) 可 
以 自动 转换 ， 可 设置 年 龄 性 
别 和 体重 等 资料 。 使 用 起 来 也 
相对 比较 简单 。 除 了 表 带 较 硬 
外 ， 唯 一 不 方便 的 是 背光 灯 需 要 同时 按 着 下 面 两 个 按键 才 可 以 ， 实 在 是 太 
麻烦 了 。 
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=. 

这 是 佳明 针对 入 门 的 跑 者 所 提 
供 的 入 门 手表 ， 说 起 来 这 个 表 并 不 具 
备 心率 功能 ， 只 是 单纯 的 GPS 功能 
因为 它 并 没有 ant+ 传输 功能 。 不 过 
相 比 佳明 其 他 系列 ， 这 一 款 也 是 唯一 
从 配色 上 可 以 看 到 性 别 差 异 的 运动 手 
表 ， 有 黑 、 粉 、 绿 三 种 颜色 。 

当然 了 这 款 表 其 实 也 可 以 支持 骑 行 等 活动 ， 但 是 需要 用 户 在 网 上 自行 

选择 运动 种 类 。 由 于 仅仅 支持 GPS 而 不 支持 心率 带 ， 所 以 它 只 能 通过 自 定 

义 配 速 这 一 个 功能 帮助 用 户 阶 梯 式 提升 运动 等 级 ， 性 价 比 还 是 不 错 的 。 





O PHEN 





百 锐 腾 对 大 多 数 人 来 说 应 该 是 一 个 
陌生 的 名 字 ， 虽 然 是 GPS 心率 表 ， 轻 
量化 的 设计 使 表 本 身 很 薄 ， 只 有 28g。 
内 置 的 GPS 定位 模块 ， 官 方 宣称 10 多 
秒 即 可 完成 定位 ， 这 一 点 对 于 户外 运动 
上 分 重要 。 特 别 是 冬季 ， 不 会 让 穿着 单 
薄 的 跑 者 等 得 太 久 。 

最 值得 称道 的 是 内 置 了 步 频 功能 ， 
可 以 实时 显示 步 频 并 通过 计算 得 出 步 幅 ， 同 价位 中 没有 对 手 (大 部 分 都 需 
要 外 置 一 个 步 频 器 )， 除 此 之 外 里 面 还 提供 了 体能 测试 以 及 专业 的 训练 计划 
可 供 选 择 设置 提醒 ， 使 得 运动 更 有 效率 。 
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对 于 单一 跑步 运动 来 讲 ，410 这 
块 表 已 经 足够 好 ， 功 能 基本 上 已 经 
很 完善 了 ， 你 能 想到 的 基本 都 有 ， 
GPS、 心 率 、 训 练 计划 等 。 如 果 非 
要 说 有 什么 缺点 可 能 就 是 设置 上 稍 
微 复杂 了 一 点 点 ， 毕 竞 眼花 练 乱 的 
参数 对 于 刚刚 跑步 的 我 们 来 讲 还 是 
难 了 一 些 ， 不 过 这 也 是 乐趣 所 在 。 要 说 特色 功能 就 是 内 置 了 虚拟 伙伴 ， 可 
以 设 定 一 个 虚拟 的 跑步 伙伴 ， 在 跑步 的 时 候 模拟 速度 ， 不 过 没有 谁 去 一 直 
看 表 上 的 这 个 小 伙伴 ， 只 能 说 这 个 功能 聊 胜 于 无 了 。 

最 为 方便 的 是 附 赠 了 一 个 与 电脑 无 线 连 接 的 传输 器 ， 插 上 电脑 后 ， 就 
会 马上 同步 数据 ， 这 一 点 非常 方便 ， 而 且 会 针对 你 的 数据 给 出 各 种 运动 结 
果 。 在 Garmin 的 官网 上 也 会 有 各 种 完善 的 训练 计划 供 我 们 进行 选择 。 个 人 
觉得 这 个 表 是 个 不 错 的 选择 ， 完 全 够 用 了 。 





阿尔 法 心率 表 mio N 

其 实 该 产品 没有 GPS 功能 ， 可 
是 为 什么 放 在 这 里 介绍 呢 ? 因为 它 
免除 了 心率 带 的 麻烦 ， 是 世界 上 第 
一 款 无 心率 带 、 连 续 监测 心率 的 手 
表 。 因 此 也 获得 了 ISPO 年 度 功能 
类 产品 大 奖 。 它 采用 了 双 光 束 光 电 
元 件 “ 感 应 ”检测 皮肤 下 血液 数据 ， 
看 国外 网 站 的 评测 ， 准 确 度 与 传统 
的 心率 带 表 基本 一 致 。 
虽然 没有 GPS 功能 ， 








但 是 它 支持 ant+ 以 及 蓝牙 4.0 功能 ， 





可 以 与 手机 
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进行 连接 。 手 机 上 只 要 有 支持 蓝牙 心率 带 的 APP， 即 可 将 手表 中 的 数据 同 
步 到 手机 中 ， 通 过 手机 的 GPS 功能 完成 数据 整合 。 


O 高 端 心率 表 





铁人 三 项 款 ,GPS 上 采用 了 
SiRFstarIV 芯片 ， 搜 星 速度 很 快 (Ek 
410 要 快 )。 既 然 是 铁人 三 项 款 ， 除 了 跑 
步 外 还 支持 游 访 以 及 骑 行 运动 。 比 如 由 
于 GPS 在 室内 或 者 水 下 没有 信号 ， 所 以 
表 内 集成 了 加 速度 计 ， 可 以 通过 折返 时 
候 的 器 腿 进行 记 圈 ， 而 且 可 以 判断 泳 姿 
(非常 先进 )。 针 对 开放 水 域 的 GPS 定位 
算法 进行 优化 ， 可 以 实现 戴 在 手腕 上 进行 相对 准确 的 轨迹 记录 。 

跑步 方面 功能 与 410 区 别 并 不 是 很 大 ， 不 过 由 于 表盘 可 显示 面积 的 增 
大 ， 所 以 可 以 在 一 组 页 面 同 时 显示 四 组 数据 ， 而 且 由 于 是 铁人 三 项 款 ， 待 
机 时 间 也 比 410 要 长 一 








松 拓 ambit2 

高 端 系列 的 代表 ， 相 比较 来 讲 更 像 是 全 
能 的 户外 表 款 ， 包 括 日 落 、 日 出 、 潮 汐 等 功 
能 一 应 俱全 ， 甚 至 还 可 以 通过 内 置 的 气压 计 、 
温度 计 等 传感器 预测 天 气 。 针 对 跑步 来 讲 除 
了 常用 的 心率 功能 ， 内 置 了 跑步 精灵 和 马 拉 
松 完成 预 估 时 间 功 能 ， 这 两 个 功能 是 通过 机 
内 的 APP 来 完成 的 。 
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、 让 跑步 数据 化 的 可 穿戴 设备 


1. Jawbone UP2 


是 Jawbone UP fi Ft ek, TE E HE fP a LA A 7 PEESI T HE 
Jawbone 本 身 是 设计 时 尚 蓝牙 耳机 和 音箱 的 厂商 ， 因 此 在 外 观 上 有 其 标志 
PEM BIBAR, 虽然 本 身 并 没有 显示 屏 在 上 面 ， 但 是 由 于 其 在 Android 和 
Android 系统 上 都 拥有 APP， 所 以 使 用 起 来 相当 方便 。 最 为 特别 的 是 智能 疗 
钟 功 能 ， 因 为 它 会 侦 测 你 的 睡 卢 ， 当 在 辣 钟 时 间 前 30 分 钟 发 现 你 是 浅 睡 虐 
的 时 候 ， 会 震动 叫 醒 你 ， 如 果 是 深度 睡眠 就 会 到 实际 设 定时 间 才 叫 醒 。 

除了 能 够 侦 测 睡眠 状态 外 ， 像 手 环 必 备 的 运动 记录 也 是 不 少 的 ， 独 有 
的 计时 模式 可 以 方便 你 专门 记录 某 个 活动 〈 比 如 跑步 ) 。 


2. Fitbit Force 


2013 年 底 Fitbit 推出 了 新 一 代 手 环 Fitbit Force， 该 手 环 相 比 上 一 代 最 
大 的 区 别 就 是 增加 了 一 块 OLED 显示 器 ， 可 以 让 用 户 更 加 直观 地 看 到 各 种 
物理 活动 数据 。 从 评测 上 来 看 ， 多 家 媒体 都 认为 ， 由 于 它 采 用 了 硅 树 脂 材 
料 ， 所 以 几乎 感受 不 到 它 的 重量 。 

相 比 Jawbone UP 需要 插入 耳机 孔 来 连接 手机 ，Fitbit Force 是 通过 蓝牙 
4.0 与 手机 连接 的 。 功 能 有 了 睡眠 监控 、 热 量 消耗 、 运 动 状况 。 更 为 特别 的 
是 ，Fitbit 表示 将 会 在 未 来 加 入 来 电 通知 提醒 的 功能 ， 只 是 这 个 功能 仅 会 支 
持 Android 产品 稍稍 令 人 失望 。 
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3. Nike+ FuelBand SE 


在 2013 年 底 推 出 的 新 款 运 动手 环 ， 重 量 仅 有 30 克 左 右 。 相 比 上 一 代 
增加 了 蓝牙 4.0 的 支持 ， 续 航 更 加 持久 ， 并 且 有 更 多 色彩 供 我 们 选择 。 它 
独 有 的 fuel 点 数 (建议 每 天 至 少 要 到 2000 ~ 2500) 系统 方便 我 们 对 每 天 
运动 量 进行 规划 ， 完 成 目标 。 并 且 针 对 办 公 室 久 坐 人 员 专 门 增加 了 提醒 走 
动 的 功能 ， 即 每 小 时 会 提醒 你 走动 五 分 钟 。 

它 可 以 通过 蓝牙 与 你 的 Android 设备 进行 连接 ， 但 是 移动 端 也 只 支持 
Android 系统 而 已 。 不 过 你 可 以 与 电脑 端 进行 同步 。 通 过 Nike 自己 独 有 的 
运动 社区 可 以 分 享 你 每 天 的 运动 数值 ， 通 过 与 朋友 对 比 可 以 更 加 激励 自己 
努力 向 前 。 我 自己 觉得 这 是 最 亮 驭 的 手 环 ，LED 太 炫 酷 了 ， 就 是 摸 起 来 很 
软 的 橡胶 ， 按 下 去 很 硬 ， 我 每 次 睡 前 总 要 脱 掉 它 。 


4. 咕 噬 智 能 手 环 2 


国产 新 锐 厂家 的 产品 ， 原 来 主 业 是 做 运动 软件 的 ， 后 面 推出 了 自己 的 
第 一 款 咕 吃 手 环 ， 这 里 推荐 的 是 其 第 二 代 产 品 。 甚 实 看 起 来 更 像 是 多 种 手 
环 的 结合 体 ， 从 根本 上 借鉴 了 Flex Force 和 FuelBand 的 概念 ， 除 了 传统 的 
计 步 功能 以 及 睡眠 质量 检测 以 外 ， 在 其 宣传 的 医疗 柔性 材料 下 隐藏 着 一 个 
LED ttar, HELMET IPx6 级 的 防水 ， 这 么 看 ， 即 使 是 游泳 应 该 也 
是 没有 问题 的 。 通 过 蓝牙 4.0 方便 与 手机 进行 连接 ， 也 是 唯一 一 个 软件 分 
享 功能 同时 支持 微 博 和 微 信 的 运动 手 环 。 
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五 、 其 他 跑步 委 备 


1.3m. Be 


跑步 的 时 候 放 手机 或 者 钥匙 之 类 的 东西 ， 如 果 跑 步 距离 不 是 特别 长 ， 
我 个 人 建议 用 臂 带 ， 绑 在 手 辟 上 比 在 腰 上 险 感 要 小 一 些 。 毕 竟 跑 步 的 时 候 
即使 是 压缩 裤 也 会 有 一 个 小 一 些 的 口袋 可 以 放 钥 匙 以 及 零钱 ， 而 腰包 一 般 
都 是 长 距离 跑步 的 时 候 用 来 放 能 量 胶 以 及 水 壶 (水壶 腰包 ) 的 ， 这 个 就 根 
据 需 求 选择 。 





跑步 附加 品 (KERE, A, MOS, FBR. FH) 





2. 头巾 


我 主要 是 在 秋冬 才 使 用 ， 分 别 是 速 干 和 薄 绕 两 种 。 春 秋 速 干 的 头巾 挡 
风 ， 注 绒 用 在 冬天 抵御 寒冷 。 要 是 问 我 为 什么 用 头巾 不 用 帽子 ， 因 为 个 人 
觉得 头巾 比较 帅 。 


第 5 章 谈 谈 装备 ,为 这 些 高 科技 的 靓丽 玩意 也 值得 去 跑 


3. 手套 


冬天 必 备 ， 这 个 没什么 好 说 的 ， 看 个 人 经 济 实 力 ， 选 个 差不多 的 就 行 。 
不 过 有 一 点 ， 记 得 选 可 以 支持 电容 屏 触摸 的 ， 毕 竞 我 们 很 多 跑 友 还 是 随时 
会 用 的 。 


4. 运动 内 衣 

女孩 如 果 经 常 户外 运动 的 话 ， 一 定 要 准备 运动 内 衣 ， 这 是 必 备 的 。 运 
动 内 衣 的 作用 有 : 

加 运动 内 衣 是 女士 做 各 种 运动 时 保护 胸部 ， 又 不 妨碍 动作 的 专门 内 
衣 。 它 具有 防震 动 和 吸 汗 的 功能 。 任 何 强度 的 运动 都 可 能 使 女士 胸部 受 震 
动 ， 运 动 内 衣 既 固定 胸部 免 受 震动 影响 ， 又 能 避免 胸部 对 运动 的 妨碍 。 

O 运动 总 要 出 汗 ， 运 动 内 衣 的 另 一 功能 便 是 吸 汗 、 透 气 、 除 湿 、 除 
Seo 再 有 ， 运 动 内 衣 一 般 弹 性 好 ， 便 于 肢体 届 伸 自如 。 

© 防止 胸部 下 垂 ， 在 运动 的 过 程 中 ， 如 果 疫 有 运动 内 衣 的 防护 ， 就 会 
加 速 胸部 下 垂 的 速度 ， 而 且 剧烈 运动 所 产生 的 震 沪 ， 会 给 胸部 造成 不 舒适 
的 感觉 。 

选择 的 话 有 很 多 ， 迪 卡 依 有 几 十 到 过 百 的 ， 高 端的 CW 一 X 大 概 在 
400 元 左右 ， 根 据 自己 经 济 实力 来 选 就 可 以 。 


5.0 
PM2.5 爆 表 的 话 还 是 不 要 户外 活动 的 a 
i, AUR SURAT A ETRE  ” T 
行 户外 运动 的 。 传 统 的 口罩 没有 呼吸 的 地 | =, 
‘wr 
方 ， 平 时 走路 已 经 觉得 会 间 了 ， 所 以 运动 口 we 
d 


罩 选 择 上 应 该 考虑 带 有 呼吸 阀 的 ， 像 是 3M 
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和 ass 


的 9001v 就 可 以 勉强 用 一 下 。 我 自己 用 过 ， 慢 跑 还 是 可 以 的 。 只 是 如 果 提 
速 的 话 还 是 换 不 来 气 ， 而 且 由 于 呼吸 急促 ， 上 面 固定 鼻子 的 地 方 还 有 热气 
送 上 来 ， 造 成 我 眼镜 虚 掉 。 这 个 时 候 就 有 更 专业 的 选择 了 ， 那 就 是 英国 的 
Techno 运动 口罩 。 

Techno Respro 口罩 

本 身 这 个 口罩 是 给 骑 行 运动 使 用 
的 ， 但 实际 上 经 过 确认 跑步 也 可 以 ， 虽 
然 戴 上 吓人 了 一 些 ， 但 是 因为 有 两 个 呼 
吸 阀 ， 所 以 还 是 能 满足 慢跑 所 需要 的 呼 
吸 ， 淘 宝 上 高 仿 无 数 ， 这 款 价格 基本 在 
200 十 ， 选 择 的 时 候 要 注意 一 些 

实话 实说 ， 戴 口罩 跑步 真 的 不 是 
很 舒服 ， 不 论 你 的 口罩 多 高 级 。 所 以 我 一 般 很 少 戴 口 四 跑步， 如果 天 气 真 
的 很 差 ， 还 是 在 家 转换 下 运动 方式 吧 。 





每 年 都 会 有 更 新 、 更 舒适 的 装备 ， 让 你 的 跑步 体验 更 好 。 可 以 多 关注 
公共 论坛 中 其 他 跑 友 的 装备 评测 ， 如 跑步 圣经 网 就 有 很 多 此 类 评测 ， 论 坛 
还 会 不 定期 组 织 有 奖 评测 活动 。 
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六 、 每 个 入 门 跑 者 都 想 知道 的 


(QI 不 穿 袜子 跑步 可 以 吗 ? 


A 看 跑鞋 ， 有 一 些 赤 足 系列 的 跑鞋 (如 Nike Free Flyknit+ 等 )。 其 他 的 
话 还 是 应 该 穿 袜子 的 ， 因 为 长 时 间 运 动 会 磨 脚 ， 出 汗 后 更 其 。 


Q2 可 以 “穿着 跑鞋 走 天 下 ” 吗 ? 


肯定 比 穿着 皮鞋 、 高 跟 鞋 走 天 下 舒服 太 多 了 吧 。 这 也 是 为 什么 跑步 会 让 
人 上 瘤 的 原因 之 一 ， 穿 过 跑鞋 后 再 穿 其 他 的 鞋 ， 都 会 感到 委 届 了 脚 。 


(Q3“ 一 双 跑 鞋 跑 天 下 ”可 以 吗 ? 

A 针对 不 同 的 环境 还 是 应 该 进行 一 些 调整 的 , 比如 山路 跑 就 应 该 用 越野 跑鞋 。 
Q4 网 购 一 双 跑 鞋 怎么 样 ? 

A 非常 好 ， 前 提 是 要 清楚 这 个 牌子 的 鞋 号 ， 品 牌 间 尺码 大 小 有 些许 差距 。 


Q5 跑步 时 用 什么 耳机 听 歌 不 容易 掉 ? 


基本 上 大 部 分 运动 耳机 都 是 挂 耳 式 的 ， 选 择 性 比较 多 。 我 耳 打眼 属 
于 特别 小 的 ， 所 以 我 听 歌 都 是 入 耳 。 
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QG 什么 样 的 跑鞋 可 以 淘汰 了 ? 
传统 意义 上 讲 800 ~ 1000 公里 后 就 应 该 更 换 鞋 子 了 ， 但 是 很 多 跑 友 
一 双 鞋 子 也 可 以 穿 很 入 ， 我 个 人 觉得 应 该 在 700 公里 左右 增加 第 二 


双 跑 鞋 ， 然 后 两 双 鞋 子 交 替 进 行 ， 可 以 明显 感受 到 新 鞋 老 鞋 缓 震 带 来 的 区 
别 ， 慢 慢 自己 就 会 有 个 大 概 感觉 ， 到 何 时 彻底 淘汰 那 一 双 鞋 。 


Q7 有 必要 买 穿戴 设备 吗 ? 


看 个 人 经 济 实 力 吧 。 我 是 觉得 挺 有 意思 ， 只 是 现在 可 穿戴 设备 功能 
几乎 差不多 ， 都 是 简单 地 计 步 器 、 卡 路 里 销 耗 、 运 动 状 况 睡眠 状况 
跟踪 什么 的 ， 真 要 买 的 话 选 好 看 的 吧 。 


QS 我 有 扁平 足 ， 穿 什么 样 的 跑鞋 合适 ? 

! 风 ” 低 足 纪 应 该 选择 稳定 / 支撑 类 跑鞋 ， 平 足 则 应 该 选择 控制 型 
Qo 在 跑步 机 上 跑步 ， 跑 多 久 比 较 好 ? 

! 风 无 论 在 哪里 哆 步 ， 都 建议 维持 40 分 钟 以 上 的 时 间 以 达到 运动 效果 。 


Q10 跑步 的 装备 多 久 清 洁 一 次 


衣服 出 汗 了 肯定 就 要 洗 了 。 土 子 看 个 人 ， 不 过 不 建议 把 鞋子 浸泡 在 
水 里 刷 ， 还 是 刷洗 表面 以 及 把 鞋垫 单独 拿 出 来 刷 更 好 一 些 。 其 他 配 
件 类 (RL, A) 我 一 个 月 洗 一 次 。 


第 5 章 谈 谈 装备 ， 为 这 些 高 科技 的 靓丽 玩意 也 值得 去 跑 


(QI1I 跑步 机 的 选择 


很 多 人 买 跑步 机 最 终 会 变 成 室内 超大 上 晾 衣架 。 可 以 考虑 把 跑步 机 的 
钱 投入 到 健身 房 费用 上 ， 家 用 的 话 我 推荐 椭圆 机 。 


Q12 跑步 机 是 功能 越 多 越 好 吗 ? 
其 实 越 贵 的 越 好 道理 大 家 都 知道 ， 所 以 还 是 应 该 选择 合适 的 跑步 机 。 


我 个 人 认为 基本 上 能 调节 几 个 速度 应 该 就 可 以 了 。 其 他 附加 功能 看 
个 人 需求 。 


Q13 天 气 太 冷 或 空气 不 好 时 跑步 可 以 戴 口 雷 吗 ? 
可 以 ， 跑 步 装 备 中 有 写 到 带 有 呼吸 阀 的 口罩 ， 不 过 我 个 人 还 是 觉得 


有 点 整 ， 戴 口 置 跑步 的 时 候 应 该 慢 慢 跑 。 空 气 太 差 的 话 不 要 跑 了 ， 
室内 运动 吧 。 


Q14 在 跑步 机 上 跑 的 话 ， 用 哪 种 跑 法 比较 适合 ? 


OAL 跑步 机 相当 于 是 在 原 地 跑 ， 基 本 上 都 是 前 脚掌 的 (前 提 是 速度 相对 
快 一 些 )。 所 以 跑步 机 也 不 怎么 伤 膝盖 。 


Q15 在 跑步 机 上 跑 是 看 电视 比较 好 还 是 听 歌 比较 好 ? 


CAL 听 歌 比较 好 吧 ， 电 视 太 分 散 精力 ， 跑 步 机 上 有 各 个 模式 ， 调 节 到 较 
高 的 时 候 根 本 无 暇 看 电视 ， 因 为 分 散 精力 摔 倒 在 跑步 机 上 就 粮 大 了 。 
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连 老 跑 友 都 有 可 能 存在 的 G 


跑鞋 的 寿命 通过 鞋底 磨损 情况 来 判断 





ee is 
里 ， 但 是 由 于 现 ee ei 
底 的 磨损 除了 脚跟 处 外 基本 还 是 非常 有 限 的 ， 但 是 这 个 时 
候 其 他 功能 ( 例如 减 震 ) 基本 已 经 衰减 到 原来 的 30% 甚至 
更 低 了 。 


畦 市 系 得 越 紧 越 好 


如 果 鞋 子 合适 的 话 ， 不 用 系 得 太 紧 ， 正 常 即 可 。 a 
人 系 鞋 带 的 时 候 担 心 鞋子 太 松 ， 所 以 系 得 非常 紧 。 通 常 
因为 鞋子 稍 大 ， 这 个 eRe TE LMR, 
实际 上 长 时 间 运 动 的 话 还 是 会 松动 的 ， 因 为 鞋子 不 合适 。 
正常 来 讲 不 要 让 脚面 感受 到 太 强 的 压迫 感 即 可 。 


胖 人 不 能 穿 压缩 衣 
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我 开始 跑步 的 时 候 也 很 胖 ， 当 时 就 穿 紧 身 衣 裤 来 跑步 
了 ， 很 多 人 觉得 胖 人 穿 这 种 衣服 会 显得 肉 更 多 更 胖 ， 而 且 
不 愿意 接受 别人 的 眼光 ， 但 是 对 于 大 体重 的 人 来 说 ， 避 免 
受伤 除了 自己 做 好 热身 拉 伸 等 ， 装 备 也 有 一 定 的 防止 受伤 
的 作用 ， 不 要 太 在 意 别人 ， 好 好 跑 ， 瘦 下 来 自然 是 最 好 的 
回应 。 











tn 


150 


那些 你 可 以 参加 的 马拉松 


大 部 分 的 跑 者 最 后 都 会 想 着 挑战 一 下 马拉松 的 42.195 公里 ， 由 于 马 拉 
松 比赛 的 参赛 人 数 在 逐年 增加 。 虽 然 我 并 不 建议 各 位 把 自己 的 第 一 场 比赛 
定格 为 全 程 ， 但 是 马拉松 作为 我 们 最 终 的 目标 还 是 非常 好 的 ， 经 过 系统 或 
者 说 长 期 坚持 锻炼 ， 每 个 人 都 可 以 完 赛 。 

虽然 我 们 第 一 次 比赛 并 不 一 定 是 马拉松 ， 但 还 是 可 以 参与 比赛 的 ， 几 
平 所 有 的 马拉松 比赛 都 设 有 5 公里 迷你 马拉松 、10 公里 健身 跑 、 半 程 马 拉 
松 ， 甚 至 和 孩子 一 起 参与 的 亲子 跑 ， 等 等 。 

每 个 马拉松 的 参赛 要 求 差不多 ， 相 比 国内 马拉松 赛事 ， 国 外 的 马拉松 
很 多 要 求 提供 成 绩 证 明 。 不 过 去 年 广州 马拉松 赛 也 开始 要 求 报 名 选手 提供 
以 往 的 完 赛 证 明 ， 可 见 也 变 得 越 来 越 严 格 了 。 当 然 体 检 也 是 必 不 可 少 的 ， 
有 些 比赛 在 参赛 地 可 以 免费 体检 ， 对 于 第 一 次 参与 的 人 还 是 要 对 自己 负责 。 
基本 上 体检 报告 和 完 赛 证 明 至 少 需要 一 项 

所 有 的 马拉松 比赛 都 会 对 报名 人 数 以 及 年 龄 做 限制 ， 以 北 马 为 例 ， 要 
求全 程 马拉松 参赛 者 年 龄 在 20 岁 以 上 ， 半 程 马拉松 在 16 岁 以 上 ， 迷 你 马 
拉 松 要 求 在 13 岁 以 上 ， 其 他 马拉松 比赛 参赛 年 龄 范围 都 差不多 ， 有 具体 要 去 
各 赛事 官网 查询 。 

除了 年 龄 外 ， 对 身体 状况 也 是 有 严格 的 要 求 ， 毕 竟 马 拉 松 是 一 项 高 负 
荷 、 大 强度 的 竞技 运动 ， 一 些 疾病 患者 还 是 不 适宜 参赛 的 ， 比 如 心脏 病 、 
高 血压 、 低 血糖 患者 等 ， 所 以 最 终 还 是 要 根据 自己 的 身体 情况 以 及 锻炼 情 
况 来 选择 要 参赛 的 项 目 。 

关于 马拉松 有 一 个 大 家 要 知道 的 关键 词 叫 做 “关门 时 间 ”， 其 实 我 们 从 
字面 就 能 理解 这 个 意思 ， 如 果 你 在 关门 时 间 之 后 到 达 比 赛 终点 ， 就 等 于 没 
有 上 比赛 成 绩 了 。 

大 部 分 马拉松 比赛 关门 时 间 都 是 差不多 的 ， 略 有 差异 ， 在 这 里 列 出 的 


FOR ” 跑 者 必须 知道 的 那些 事 儿 


马拉松 (5 公里 半 程 马拉松 马拉松 


1 小 时 2 小 时 3 小 时 6 小 时 


数据 仅仅 是 给 大 家 一 个 概念 ， 明 白 大 体 要 求 的 完 赛 时 间 即 可 。 对 于 第 一 次 
参赛 的 跑 友 ， 不 用 太 过 担心 ， 按 照 自己 的 步伐 慢 慢 跑 即 可 。 

马拉松 赛场 上 还 会 有 “兔子 ”"， 他 们 身上 会 贴 着 自己 完 赛 时 间 的 号 码 
布 。 兔 子 都 是 对 自己 速度 、 市 奏 各 方面 掌控 很 强 的 人 。 他 们 对 自己 的 速度 
有 充分 的 认识 ， 基 本 上 他 们 是 为 了 帮助 同 区 间 (目标 完 赛 时 间 差 不 多 ) 的 
跑 者 更 好 地 在 目标 时 间 内 完 赛 。 所 以 跟着 “兔子 ” 跑 也 是 一 个 不 错 的 选择 。 





相信 很 多 人 都 是 看 了 《 当 我 谈 跑 步 时 ， 我 谈 些 什 
么 》 这 本 节 才 开始 跑步 的 。 在 坚持 跑步 将 近 32 年 的 村 
上 总 中 :“ 跑 步 比 诺 贝 尔 奖 有 意义 。” 他 在 世界 各 地 奔跑 
着 ， 甚 至 去 希腊 跑 过 最 原始 的 马拉松。 在 他 身上 很 好 地 
体现 了 ， 跑步 这 件 事 就 像 写作 一 样 ， 都 需要 坚持 。 
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1. 跑马 拉 松 前 必 知 的 血泪 经 验 


O 跑 之 前 要 尽量 放空 自己 ， 这 里 的 放空 是 指 去 一 次 洗手 间 。 水 要 少量 
多 次 喝 ， 因 为 沿途 都 有 补给 站 ， 不 用 担心 缺 水 的 问题 。 而 且 每 5 公里 都 会 
设置 洗手 间 ， 所 以 不 用 太 过 担心 。 

O 比赛 当天 的 早饭 最 好 能 在 赛 前 2 小 时 解决 。 比 赛 前 几 天 ， 多 吃 清 
淡 、 易 消化 的 淀粉 类 食物 ， 少 吃 高 蛋白 、 高 脂肪 的 食物 。 

O 第 一 次 跑马 拉 松 可 以 准备 一 些 盐 丸 或 者 能 量 胶 。 盐 丸 在 药店 都 可 以 
买 到 ， 是 为 了 防止 因为 电解 质 失 衡 进而 造成 抽筋 ， 而 能 量 胶 是 为 了 补充 热 
量 以 及 提神 (含有 咖啡 因 )。 

O 跑鞋 要 轻便 ， 最 好 是 穿 过 3 个 月 以 上 的 。 穿 着 宽松 、 透 气 的 服装 ， 
可 以 上 身 穿 无 袖 背 心 、 下 身 穿 短 运动 裤 比 赛 。 不 要 穿着 紧身 服 ， 密 闭 性 虽 
好 ， 但 抗 风 阻 系数 低 ， 只 适合 短跑 。 

O 准备 一 件 外 套 ， 比 赛 结束 后 可 以 披 一 下 ， 预 防 感冒 。 在 赛 前 还 可 以 
穿 件 一 次 性 雨衣 ， 或 是 不 想 要 的 旧 衣 物 ， 用 来 抵御 起 跑 时 的 风寒 ， 暖 起 来 
后 脱 去 。 

O 跑 完 后 不 要 马上 停 下 脚步 ， 适 当 慢跑 ， 或 者 走 一 段 距 离 。 

O 赛 后 72 小 时 内 最 容易 生病 ， 要 补充 营养 ， 保 持 补水 和 充足 的 睡眠 ， 
尽量 避免 到 人 和 群 比较 集中 的 地 方 。 赛 后 一 周 最 重要 的 是 放松 ， 每 天 做 一 组 
拉 伸 ， 隔 天 进行 一 次 恢复 慢 速 
跑 ， 逐 步 而 缓慢 地 恢复 到 正常 训 
练 状态 。 

O 为 了 防止 擦 伤 ， 在 身体 
摩擦 较 多 的 部 位 涂 一 点 几 士 林 ， 
大 腿 比 较 粗 的 人 ， 不 要 忘记 大 腿 
内 侧 。 女 跑 者 一 定 要 穿 运动 内 
KR; 男 跑 者 一 定 要 贴 乳 贴 (或 创 





一 一 


没有 乳 贴 的 后 果 ， 胸 前 鲜血 淋漓 


第 6 章 ” 跑 者 必须 知道 的 那些 事 儿 


可 贴 )， 否 则 摩擦 带 来 的 伤害 是 很 严重 的 。 

© 摔 伤 后 不 要 立即 喷涂 红 花 油 ， 应 立即 用 冰 敷 ， 没 有 冰 块 时 ， 应 用 冷 
水 冲 。 

© 心脏 病 、 冠 心病 等 患者 不 能 参赛 ， 如 果 正 感冒 ， 最 好 也 不 要 参加 。 
途中 如 果 出 现 胸闷 气短 症状 ， 要 及 时 调整 呼吸 ， 必 要 的 话 需 停止 比赛 。 


2. 国内 十 大 马拉松 赛事 


下 面 介绍 一 下 国内 比较 著名 的 马拉松 赛 ， 一 般 在 开赛 前 两 三 个 月 就 要 开 
始 准备 报名 工作 了 ， 所 以 如 果 想 参与 的 话 要 提前 看 一 下 ， 热 门 的 马拉松 比赛 
参赛 名 额 可 是 不 好 抢 的 ， 很 多 跑 友 连夜 等 着 12 点 一 过 马上 报名 。 


O 北京 国际 马拉松 赛 

http://www.beijing-marathon.com 

作为 国内 四 大 马拉松 赛 之 一 ， 北 京 国际 马拉松 赛 即 全 国 马拉松 冠军 赛 ， 
也 是 全 国 最 高 水 平 的 马拉松 赛 。 该 赛事 于 1981 年 首 办 ， 每 年 一 届 , 是 中 国 
田径 协会 市 场 化 程度 最 高 、 规 模 最 大 、 最 具 代表 性 的 单项 赛事 ， 已 发 展 成 
为 具有 国际 影响 力 的 传统 体育 赛事 ， 并 跻身 于 世界 十 大 马拉松 赛 之 列 。 

北京 马拉松 比赛 时 间 定 为 每 年 10 月 份 的 第 3 个 星期 天 。10 月 份 历来 
被 公认 为 是 北京 最 美的 季 市 ， 平均 气温 在 15C ~ 25C, KATR, PAE 
灿烂 ,温度 湿度 适中 ， 也 为 运动 员 创造 佳绩 提供 了 保障 。 
全 厦门 国际 马拉松 

http://www.xmim.org/cn 

厦门 国际 马拉松 赛 创 办 于 2003 年 ， 由 中 国 田径 协会 和 厦门 市 政府 联合 


主办 ，2007 年 12 月 被 国际 田 联 评 为 “国际 田 联 路 跑 金 牌 赛事 ”"， 并 连续 6 
年 获 此 殊荣 。 
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比赛 时 间 为 每 年 的 1 月 2 日 。 赛 道 本 身 串 起 了 城市 的 旅游 名 胜 ， 比 赛 
路 线 也 被 誉 为 世界 上 最 美丽 的 马拉松 赛 道 ，2014 年 将 中 华 历史 文化 名 街中 
山路 列 入 马拉松 赛 道 ， 又 为 这 一 赛事 增加 了 一 些 独特 的 韵味 。 每 年 比赛 盛 
况 ， 特 别 是 美丽 的 赛 道 、 优 美的 城市 环境 经 中 央 电 视 台 直播 后 ， 很 多 爱好 
者 慕名 而 来 ， 亲 身体 验 这 条 绝 佳 路 线 。 

值得 一 提 的 是 亚洲 首 个 EMBA 马拉松 俱乐部 联盟 将 借 由 2014 厦门 国 
际 马 拉 松 赛事 平台 同步 成 立 。 


O 大 连 国际 马拉松 赛 

http://www.dImls.org/ 

大 连 国际 马拉松 赛 是 被 国际 路 跑 协 会 、 中 国 田 径 协 会 路 跑 委员 会 列 入 
国际 标准 的 马拉松 赛事 之 一 。 从 1987 年 第 一 届 大 连 万 人 国际 马拉松 赛 至 
今 已 连续 成 功 举办 了 26 届 ， 是 国内 历史 最 悠久 的 马拉松 赛事 之 一 。 

比赛 时 间 是 每 年 的 5 月 初 ， 每 年 都 吸引 来 自 世 界 各 地 的 优秀 马拉松 选手 
和 近 万 名 马拉松 爱好 者 来 大 连 参 加 比赛 ， 充 分 说 明 大 连 国际 马拉松 赛 是 国际 
性 、 群 众 性 、 竞 技 性 及 社会 性 的 完美 结合 ， 既 突出 了 彰显 个 性 的 魅力 ， 又 体 
现 出 和 谐 的 完美 ， 同 时 也 为 我 国 中 长 跑 运 动员 在 世界 比赛 中 取得 优异 成 绩 拱 
建 了 一 座 桥梁 。 





O 上 海 国际 马拉松 赛 

http://www.shmarathon.com 

上 海 国际 马拉松 赛 已 经 拥有 17 年 的 历史 ，2012 年 该 项 赛事 被 国际 田 
联 评 为 “ 金 标 赛事 "。 上 海马 拉 松 赛 也 就 此 成 为 继 北 京 马 拉 松 赛 、 厦 门 马 拉 
松 赛 之 后 中 国 第 三 个 “ 金 标 ”全 程 马拉松 赛 。 

上 海马 拉 松 定 于 每 年 12 月 的 第 一 个 周 日 举行 ， 其 赛 道 贯穿 申 城 城市 地 
标 ， 其 中 途经 怀旧 气氛 浓郁 的 复兴 公园 、 万 国 建筑 博览 美誉 的 外 滩 、 时 尚 
动感 的 淮海 路 、 风 景 施 旋 的 徐汇 滨江 等 景点 ， 令 长 跑 爱 好 者 在 运动 的 同时 
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饱 览 申 城 美景 。“ 魅 力 美景 ” 赛 道 经 过 优化 调整 ， 新 增 外 滩 老 码头 景区 ， 上 
海中 心 城区 多 个 黄金 地 标 被 纳入 马拉松 跑 版 图 ， 借 助 电视 直播 ， 向 世界 动 
感 呈现 。 


O 重庆 国际 马拉松 赛 

http://www.cqmarathon.com 

重庆 马拉松 赛 起 源 于 最 初 的 南 滨 路 万 人 健步 走 活动 ，2009 年 1 月 1 日 
在 南 滨 路 举办 了 万 人 准 马拉松 赛 (7.195 公里 )，2010 年 5 月 1 日 ， 又 成 功 
举办 了 南 滨 路 万 人 半 程 马拉松 邀请 赛 。2010 年 6 月 ， 重 庆 马 拉 松 赛 纳入 了 
全 国 马拉松 赛 统一 安排 ， 并 确定 每 年 3 月 份 的 第 3 个 周末 在 重庆 南 滨 路 举 
行 。 重 庆 马 拉 松 赛 是 中 国 西部 第 一 个 全 程 马拉松 赛 。 

3 月 的 重庆 ， 阳 光 灿 烂 ， 温度 湿度 适中 ， 气 候 宜 人 ,平均 气温 在 
15C ~ 20C, 少雨， 非常 适宜 进行 马拉松 比赛 。 比 赛 线路 在 长 江 沿线 ， 在 
国内 尚 属 首次 。 比 赛 起 、 终 点 设 在 重庆 南 滨 公园 ， 比 赛 线路 平均 海拔 高 度 
190 ~ 200 米 ， 平 均 坡度 10 以 下 。 南 滨 路 顺 着 长 江 ， 依 着 风景 族 旋 的 南山 
而 建 ， 道 路 宽阔 、 平 坦 ， 空 气 清新 宜人 ， 风 景 如 画 。 


O 兰州 国际 马拉松 赛 

http://www.lanzhoumarathon.com 

兰州 国际 马拉松 赛 创 办 于 2011 年 ， 是 由 中 国 田径 协会 、 甘 肃 省 体育 局 、 
兰州 市 人 民政 府 共 同 主办 的 一 项 赛事 。 比 赛 时 间 通 常 在 每 年 的 6 月 中 旬 。 

兰州 国际 马拉松 比赛 线路 设 在 兰州 多 年 精心 打造 的 城市 名 片 “ 黄 河 风 
情 线 ” 沿 线 ， 沿 途 景色 优美 ， 观 光 长 廊 、“ 生 命 之 源 ” 水 景 雕塑 、 黄 河 母 亲 
雕塑 、 西 游记 雕塑 、 平 沙 落 雁 雕 塑 、 百 年 中 山 桥 、 白 塔山 、 黄 河 音 乐 喷 泉 、 
人 与 自然 广场 ， 龙 源 园 、 体 育 公园 、 水 车 博览 国 、 春 园 、 秋 园 、 夏 园 、 冬 
园 、 绿 色 公园 等 沿 河 景观 ， 充 分 展示 了 西部 破 都 的 风采 ， 可 以 让 参赛 运动 
员 在 奔跑 过 程 中 感受 黄河 文化 的 无 限 魅 力 。 
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Q 衡水 湖 国际 马拉松 赛 

http://www.hengshuimalasong.com 

衡水 湖 国际 马拉松 比赛 于 每 年 9 月 份 在 衡水 湖畔 举行 。 起 、 终 点 及 主 
要 赛 道 都 选 在 美丽 的 衡水 湖畔 。 有 众多 国内 外 高 水 平 选手 齐 聚 衡水 。 衡 水 
湖 湿 地 是 极 具 典型 性 和 稀缺 性 的 国家 重要 湿地 、 华 北 单 体 最 大 的 淡水 湖泊 ， 
有 “ 京 津 蓉 最 美 湿地 ”“ 京 南 第 一 湖 ”“ 华 北大 地 的 绿 明珠 ”等 诸多 佳 誉 。 

大 赛 主题 为 “绿色 马拉松 ， 美 丽 衡 水 湖 ”， 突 出 环 湖 、 绿 色 、 生 态 的 办 
赛 理念 ， 在 优化 生态 环境 上 大 做 文章 ， 致 力 于 突出 生态 环保 的 特色 ， 比 赛 
全 程 围 绕 着 衡水 湖 进行 ， 相 信 一 路 上 的 风景 一 定 会 让 参赛 者 感到 满意 。 


O 太原 国际 马拉松 赛 

http://www.tymarathon.org 

太原 国际 马拉松 赛 是 经 亚 田 联 和 国家 体育 总 局 批准 的 ， 太 原市 最 大 的 
国际 体育 赛事 ， 同 时 也 是 全 国 马 拉 松 积分 赛 其 中 的 一 站 。2010 年 举办 第 一 
届 ， 每 年 一 届 ， 比 赛 时 间 一 般 为 每 年 9 月 份 的 第 一 个 星期 日 (2013 年 因为 
城市 道路 改造 改 为 9 月 28 日 举行 )。 


全 广州 国际 马拉松 赛 

http://www.guangzhou-marathon.com 

首届 “广州 国际 马拉松 赛 ” 已 于 2012 年 11 月 18 日 举行 ,第 二 届 广 州 
国际 马拉松 赛 已 于 2013 年 11 月 23 日 举行 。2014 年 应 该 也 会 在 11 月 举行 ， 
具体 时 间 待 定 。 

比赛 路 线 途经 和 天河、 越秀、 荔湾 、 海 珠 四 区 ， 而 起 点 设 在 广州 新 中 轴 
线 的 珠江 新 城 ， 终 点 设 在 海 心 沙 。 整 条 线路 体现 了 广州 近 十 年 的 城市 变迁 ， 
选手 可 以 说 是 在 高 楼 大 厦 和 绿色 当中 穿越 广州 。 线 路 集中 展现 了 近 十 年 来 
出 现 的 很 多 标志 性 建筑 物 ， 而 传统 的 历史 文化 景点 只 有 羊城 晚报 社 、 中 山 
纪念 蔡 和 陈 家 祠 三 个 。 整 条 东风 路 见证 了 20 世纪 90 年 代 广 州 拓宽 旧 城 起 
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步 阶 段 的 种 种 大 手笔 ， 当 时 ， 东 风 东 路 首先 出 现 的 高 楼 大 厦 和 中 高 档 小 区 
让 人 印象 深刻 ， 而 在 天 河 区 的 珠江 新 城 除了 有 西塔 等 地 标 ， 还 有 多 栋 高 层 
住宅 和 高 档 写字 楼 ， 这 些 近 五 年 来 出 现 的 建筑 都 值得 一 看 。 而 在 琶洲 地 段 
有 全 亚洲 最 大 的 会 展 中心 ， 会 展 中 心 附近 的 磨 碟 沙 公园 和 会 展 公园 等 ， 也 
不 要 错过 。 

据说 广州 马拉松 还 是 国内 最 干净 的 马拉松 比赛 ， 因 为 之 前 北 马 尿 红 墙 
事件 后 ， 广 马 规定 随地 大 小 便 取消 比赛 资格 。 


O 郑 开国 际 马拉松 赛 

http://www.zkmarathon.com 

郑 开国 际 马拉松 赛 是 经 国家 体育 总 局 批准 ， 由 中 国 田径 协会 、 河 南 省 
体育 局 、 郑 州 市 人 民政 府 、 开 封 市 人 民政 府 共 同 主办 ， 是 河南 省 唯一 常设 
的 大 型 国际 体育 赛事 ， 也 是 目前 我 国 中 西部 地 区 最 具 人 气 的 全 程 马拉松 赛 
事 ， 同 时 也 是 国内 唯一 一 个 由 网 友 发 起 倡议 的 国际 赛事 。 比 赛 定 于 每 年 春 
天 3 月 底 4 月 初 适 时 举行 。 

郑 开 马 拉 松 非常 有 特色 ， 顾 名 思 义 ， 赛 道 就 是 郑州 到 开封 ， 起 点 为 郑 
开 大 道 白沙 服务 站 ， 终 点 为 开封 龙 亭 广场 。 它 拥有 最 为 平坦 开阔 的 马拉松 
赛 道 ， 郑 开 快速 通道 宽 100 米 ， 道 路 平坦 笔直 ， 是 最 理想 的 马拉松 赛 道 ， 
有 利于 选手 创造 出 优异 成 绩 ， 并 且 也 是 世界 上 唯一 连接 两 座 古 都 、 世 界 上 
唯一 全 程 直 线 的 马拉松 赛 。 

上 述 十 大 马拉松 赛 排名 不 分 前 后 ， 都 是 中 国 田 协 所 评定 的 金牌 赛事 或 
者 银牌 赛事 。 当 然 国内 的 马拉松 比赛 肯定 不 止 这 10 个 ， 像 珠海 国际 马拉松 
赛 、 黄 河口 (东营) 国际 马拉松 赛 以 及 南宁 国际 半 程 马拉松 赛 、 扬 州 鉴 真 
马拉松 都 是 非常 知名 的 赛事 ， 由 于 篇 幅 有 限 没 有 一 一 详细 提 到 ， 大 家 可 以 
就 近 选 择 自己 所 参加 的 赛事 。 
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t 中 国 跑 步 指 南 


Tips 

中 国人 与 马拉松 

中 国人 第 一 次 参加 乌拉 松 比 赛 是 1936 年 柏林 奥运 会 ， 
AIEEE, REAA 3 小 时 25 分 36 秒 。 

1965 年 9 月 1 日 ， 张 云 程 取得 2 小 时 16 分 57 秒 的 战 
绩 ， 在 当时 排名 世界 第 10。 

1980 年 3 月 16 日 ， 许 亮 在 这 届 书 黎 乌 拉 松 上 获得 季 
军 ， 是 历史 性 的 突破 ,战绩 2 小 时 13 分 32 秒 。 

1987 年 3 A298, hE RB 2 小 时 12 分 27 秒 的 成 
绩 ， 在 长 达 16 年 的 职业 生涯 中 ， 他 刷新 3000 ~ 10000 米 纪 
录 达 18 次 之 多 ， 是 中 国 第 一 位 突破 5000 KM 14 分 大 关 和 
10000 米 跑 29 分 大 关 的 运动 员 。 

2007 年 10 月 21 日 ， 任 龙 云 取 得 2 小 时 08 分 16 秒 的 
Re, WPA 12 天 两 破 全 国 纪录 的 壮举 。 


3. 国际 十 大 马拉松 赛 


Q 纽约 马拉松 赛 

http://www.nycmarathon.org 

时 间 : 11 月 初 

概况 : 如 果 说 有 哪个 马拉松 赛 可 以 毫 不 犹 沂 地 宣称 自己 是 世界 上 最 受 
欢迎 的 ， 那 一 定 是 创办 于 1970 年 、 参 赛 者 超过 10 万 人 的 纽约 马拉松 。 起 
点 设 在 韦 拉 札 诺 海峡 大 桥 ， 当 比赛 开始 选手 通过 桥 身 的 时 候 ， 连 桥 身 都 震 
动 。 沿 途 会 通过 纽约 的 5 个 城区 ， 终 点 在 中 央 公 园 。 
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Q 伦敦 马拉松 赛 

http://www.london-marathon.co.uk 

时 间 : 4 H TA 

概况 : 伦敦 马拉松 诞生 于 1981 年 ， 原 本 是 受 纽约 马拉松 的 启发 而 生 
成 。 最 早 的 时 候 伦 敦 马拉松 赛 是 产生 男女 世界 最 好 成 绩 最 多 的 赛事 ， 后 期 
受到 了 美国 高 奖金 赛事 的 挑战 ， 不 过 伦敦 马拉松 赛 的 组 织 者 急中生智 ， 在 
比赛 中 增加 了 化 妆 队 伍 ， 使 得 比赛 更 加 有 趣 。 

伦敦 马拉松 每 年 4 月 下 旬 举 行 ， 绝 对 是 每 一 个 跑 者 的 节日 ， 宽 阔 的 场 
地 、 景 色 优 美的 路 线 、 热 情 的 观众 、 排 山 倒 海 般 的 欢呼 声 ， 再 加 上 快速 的 
路 线 和 几乎 完美 无 瑕 的 组 织 工 作 ， 这 一 切 无 疑 深 深 吸引 着 那些 马拉松 资深 
跑 者 。 


O 波士顿 马拉松 赛 

http://www.bostonmarathon.org 

时 间 : 4 月 中 旬 

概况 : 1896 年 夏季 奥林匹克 运动 会 的 成 功 催生 了 于 1897 年 创立 的 波 
士 顿 马拉松 ， 作 为 世界 五 大 马拉松 赛 之 一 ， 波 士 顿 马拉松 赛 是 全 世界 最 古 
老 的 马拉松 比赛 ， 也 是 全 球 首 个 城市 马拉松 比赛 。 最 初 只 有 15 位 跑步 者 参 
加 。 从 创办 至 今 ， 波 士 顿 马拉松 每 年 一 次 从 设 间断 过 ， 虽 然 2013 年 遭遇 了 
Eih, (He 2014 年 依然 会 照常 进行 ， 相 信 主 办 方 在 安保 力度 上 肯定 会 
加 强 。 


O 芝加哥 马拉松 赛 

http://www.chicagomarathon.com 

时 间 : 10 月 中 多 

概况 : 芝加哥 马拉松 赛 的 路 线 非常 平坦 ， 起 点 和 终点 都 在 位 于 密歇根 
湖畔 辽阔 的 格兰特 公园 。 线 路 途经 从 市 中 心 的 摩天 大 楼 到 不 同 种 族 的 聚居 
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区 ， 这 些 都 是 很 多 旅游 者 从 没 看 到 过 的 。 并 且 凉 爽 的 天 气 和 高 额 的 奖金 也 
是 芝加哥 马拉松 频频 制造 好 成 绩 的 部 分 原因 。 


O 柏林 马拉松 赛 

http://www.berlin-marathon.com 

时 间 : 9 月 下 名 

概况 : 成 立 只 有 40 年 的 柏林 马拉松 为 什么 能 成 为 世界 五 大 马拉松 比赛 
之 一 ”因为 这 里 曾经 诞生 过 7 个 世界 纪录 ， 这 当中 就 包括 2013 年 肯尼亚 选 
手 威尔逊 : 基 普 桑 2 小 时 3 分 23 秒 的 目前 最 新 的 男子 马拉松 纪录 ， 而 他 所 
打破 的 前 世界 纪录 同样 也 是 在 柏林 马拉松 赛 取得 的 。 

柏林 马拉松 沿途 会 经 过 前 东 柏 林 严 肃 整齐 的 大 厦 ， 以 及 西柏 林 现 代 、 
高 科技 、 充 满 商 业 色彩 的 楼 宇 ， 治 路 将 有 很 多 可 以 吸引 你 眼球 的 东西 。 


O 巴黎 马拉松 赛 

http://www.parismarathon.com 

时 间 : 4 月 上 多 

概况 : 春天 的 巴黎 树木 朝 芽 、 鲜 花 缤 纷 ， 是 全 世界 最 适合 步行 的 城市 。 
每 年 在 这 个 季节 举办 的 巴黎 马拉松 无 疑 吸 引 了 众多 的 长 跑 爱 好 者 。 巴 黎 马 
拉 松 赛 路 线 非 党 优美， 沿途 你 会 经 过 协和 广场 、 卢 浮 宫 、 艾 非 尔 铁塔 等 诸 
多 耳熟能详 的 名 胜 。 

虽然 巴黎 在 现场 观众 人 数 上 仍然 有 限制 ， 但 无 论 如 何 也 阻止 不 了 巴黎 
马拉松 成 为 世界 最 伟大 的 城市 马拉松 之 一 。 


O 鹿特丹 马拉松 赛 
http://www.rotterdammarathon.nl 


时 间 : 4 A 
概况 ， 虽然 这 个 荷兰 小 城 并 不 被 认为 是 欧洲 必 游 之 地 ， 但 每 年 的 4 月 
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份 总 有 数 以 千 计 的 长 跑 爱 好 者 来 到 这 里 ， 参 加 在 这 个 现代 的 海港 城市 举行 
的 马拉松 赛 。 鹿 特 丹 道 路 平坦 ， 气 候 适 宜 ， 许 多 优秀 运动 员 都 喜欢 这 条 路 
线 。 鹿 特 丹 非 常 支持 马拉松 赛 ， 整 个 城市 在 比赛 当天 几乎 是 专 为 马拉松 赛 
而 服务 。 


O 阿姆斯特丹 马拉松 赛 

http://www.amsterdammarathon.nl 

时 间 : 10 月 份 

概况 : 阿姆斯特丹 马拉松 开始 于 20 世纪 70 年 代 后 期 ， 但 它 直 到 最 近 
几 年 才 建立 起 了 和 这 个 著名 的 城市 相当 的 国际 声誉 。 和 世界 其 他 顶级 马 拉 
松 相 比 ， 阿 姆 斯 特 丹 马拉松 是 小 型 的 、 亲 密 的 ， 只 有 2000 多 人 参加 。 但 就 
在 这 2000 多 人 中 ， 绝 大 多 数 选手 都 来 自 世 界 各 地 ， 他 们 被 这 个 城市 的 魅力 
和 这 个 马拉松 赛 的 速度 而 吸引 。 


O 火 奴 鲁 鲁 马拉松 赛 

http://www.honolulumarathon.org 

时 间 : 10 月 份 

概况 : 火 奴 和 鲁 鲁 马拉松 清晨 5 点 就 在 黑暗 中 开始 比赛 ， 早 得 令 人 痛苦 ， 
但 这 样 可 以 保证 在 凉爽 的 气温 下 进行 比赛 。 而 一 旦 太阳 升 起， 你 就 可 以 享 
受到 太平 洋 上 童话 般 迷 人 的 风景 。 

火 奴 鲁 和 鲁 马拉松 近似 环形 的 路 线 从 Ala Moana 海 滨 公 园 开始 ， 到 
Kapiolani 公园 结束 。 在 这 条 路 线 上 ， 你 会 经 过 火 奴 鲁 鲁 最 著名 的 景点 ， 包 
括 怀 基 基 海 滩 、 钻 石头 等 。 除 了 两 个 怜 坡 路 段 ， 整 个 赛 道 都 很 平坦 。 


O 斯 德 哥 尔 摩 马拉松 赛 
http://www.marathon.se 


时 间 : 6 月 份 
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概况 : 


斯 德 哥 尔 摩 马 拉 松 被 誉 为 马拉松 赛 中 的 珍宝 ， 每 年 6 月初 的 第 
一 个 星期 六 下 午 2 点 开始 鸣 枪 。 这 个 时 节 的 斯 德 哥 尔 摩 气候 温和 ， 但 气氛 
却 盛况 空前 ， 大 约 1/3 的 市 民 都 涌 上 街头 呐喊 助威 ， 不 论 领 跑 者 还 是 落后 


者 都 会 得 到 他 们 的 热情 鼓励 。 


看 似 遥 远 的 各 个 城市 的 马拉松 赛 ， 其 实 离 我 们 很 近 ， 
织 跑 友 去 参加 这 种 国际 比赛 ， 并 且 这 种 热门 的 马拉松 赛 ， 网 络 上 也 有 各 种 
各 样 的 参赛 攻略 。 当 我 们 有 闲 有 钱 的 时 候 也 可 以 去 试 着 参加 在 国外 举行 的 


马拉松 赛 ， 收 获 的 将 是 不 一 样 的 风景 。 
虽然 现代 体育 发 源 自 西方 ， 但 是 亚洲 也 有 很 多 有 名 气 的 马拉松 比赛 ， 
像 东 京 马 拉 松 赛 等 。 
Tips 
马拉松 世界 纪录 


RS la al 


威尔逊 ， 2 小 时 2013 年 柏林 
马拉松 田子 WEE “een 35238 ”乌拉 


1 REL * 2 小 时 ”2007 年 纽约 
马拉松 女子。 RE mee 15 分 25 秒 ”马拉松 
半 程 马拉松 泽 森 内 。 2010 年 国际 

re Deco 

2014 年 巴塞 


罗 那 半 程 马 


ae 肯尼亚 弗 洛 伦 斯 。 ”1 小 时 
拉 松 


基 普 拉 加 特 5 分 12 秒 


很 多 论坛 都 会 组 


OLED 


坚持 跑步 的 原因 是 喜爱 
@ 不 喜欢 跑步 


男 45 岁 跑步 圣经 ID : 风 清 扬 跑 龄 : 5 年 





今年 45 宏 ， 跑 步 至 今 达 到 5 年 ， 其 中 痛苦 欢乐 非 跑 者 感受 
不 到 .和 初期 跑步 完 多 是 受 别 人 刺激 ， 原 来 爱好 打 篮 球 ， 由 于 体 
SRK (180 斤 ), 被 人 部 视 ，2009 年 5 月初， 决定 开始 跑步 。 

ALFA ees, OLAI, 210K, KHARMO 
列 肺 了 ， 实 在 太 痛苦 了 ， 没 办 法 ， 为 了 一 个 目标 只 能 坚持 ， 从 3 
图 增加 到 5 OB. 108, 20 图 …… KE URS ORO IO DR, 
一 年 之 中 ,， 有 过 伤 痛 ， 想 过 放 育 ,最终 还 是 坚持 下 来 了 。 

参加 马拉松 比赛 .这 个 在 跑步 的 时 候 想 都 没有 想 过 。 和 首次 
报名 参加 了 当年 的 上 海马 拉 松 赛 。 第 一 次 比赛 没有 啥 心理 压力， 
目标 4 小 时 驳 完 ， 首 次 参赛 ， 赛 前 激动 和 紧张 并 和 存 ， ARKB 
烈 了 ， 系 分 男女 老少 都 沉浸 在 一 种 类 似 于 尝 疯 和 狂 的 状态 中 . @ 
PILAF, RRRA EREI, AREA TAREA, 
但 是 也 没有 富 觉 到 太 难 ， 一 路 上 感受 最 多 的 是 观众 揭 垫 情 。 到 
达 待 点 时 ， 净 时 间 3 小 时 39 4 394, akg 8972. 

2012 年 4 月 28 上 日， 在 本 地 参加 个 人 首 个 尝 程 马拉松 ， 东 次 
综 程 是 马拉松 驳 步 以 来 最 惨痛 的 个 人 经 页 ， -ABDA AR, 2A 
错误 地 高 估 了 自己 . 前 期 速度 对 我 来 说 快 了 ， 跑 到 10 公里 时 ， 语 
觉 到 自己 处 铝 再 跑 了 ， 当 时 就 想 退 出 比赛 ， 可 是 实在 是 有 点 拉 不 
Tab, AMAMSEP RHA, —FSQMMA, aE taI A 
过 了 终点 ,1 小 时 43 分 ， 说 不 尽 鬼 痛 苦 感 觉 ， 发 专 再 也 不 跑步 了 ， 
最 后 直接 打 的 回 家 睡觉 ， 一 直到 3 天 后 身体 和 才 恢 复 。 

首次 金马 ， 首次 学 马 ,二 次 感觉 截然 不 同 ， 从 天 堂 到 地 和 狱 
的 感觉 ， 只 有 经历 过 了 才 知 道 ， 跑步 痛 并 快乐 着 . 
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二 、 有 意思 的 小 型 比赛 


除了 马拉松 ， 跑 步 爱好 者 就 不 能 参与 别 的 比赛 吗 ? 当然 还 有 很 多 有 意 
思 的 比赛 ， 下 面 介绍 几 个 比较 有 特色 的 小 型 比赛 。 


1. 跑 不 动 ? 有 徒步 赛 ! 


徒步 赛 顾 名 思 义 就 是 走路 ， 这 个 适用 范围 更 广 ， 基 本 上 徒步 赛 并 不 是 
全 国 性 质 的 ， 而 是 地 区 性 质 的 ， 相 比较 马拉松 赛 需要 经 历 较 多 的 训练 ， 徒 
步 赛 轻松 很 多 ， 从 2.5 公里 到 百 公里 都 有 ， 可 以 根据 自己 的 能 力 进 行 选择 。 
国内 比较 著名 的 有 北京 国际 山地 徒步 大 会 、 大 连 国际 徒步 大 会 、 环 太湖 徒 
步 大 会 等 。 当 然 了 ， 各 地 也 有 小 型 的 徒步 比赛 ， 大 家 可 以 留意 下 当地 的 论 
坛 信息 。 

去 徒步 大 会 感受 下 气氛 还 是 不 错 的 。 而 且 现 在 徒步 比赛 都 在 宣传 环保 ， 
很 多 徒步 赛 都 会 有 名 宣传 口号 叫 “ 除 了 相片 ， 什 么 都 不 要 带 走 ， 除 了 脚印 ， 
什么 都 不 要 留 下 。 


2. The Color Run 


当 我 们 开始 跑 的 时 候 ，5 公里 应 该 是 最 基本 的 数值 ， 哪 怕 我 们 不 能 跑 5 
公里 ， 也 可 以 参加 世界 上 最 欢乐 的 5 公里 比赛 ， 因 为 它 并 没有 规定 完成 时 
间 ， 那 就 是 The Color Run (彩色 跑 )。The Color Run 是 一 项 推崇 健康 、 快 乐 、 
彰显 自我 并 回报 社区 的 跑步 活动 。 与 追求 速度 不 同 ， 在 The Color Run 活动 
中 ， 彩 色 跑 者 得 到 的 是 一 种 前 所 未 有 的 跑步 体验 。 距 离 为 5 公里 的 The Color 
Run 不 计时 ， 跑 者 每 一 公里 都 将 经 过 一 个 色彩 站 ， 从 头 到 脚 都 会 被 抛洒 上 不 
同 的 颜色 。 冲 过 终点 线 后 ， 欢 乐 并 没有 停止 。 在 终点 舞台 区 将 开始 一 场 更 加 
壮观 的 色彩 派对 ， 届 时 大 家 会 一 起 把 手中 的 彩色 粉 向 空中 抛 酒 ， 每 个 人 都 会 
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像 调 色 板 一 样 色彩 缤纷 ， 这 快乐 又 神奇 的 时 刻 将 深 深 印 在 每 个 人 的 脑 海 里 。 
相信 我 ， 这 将 是 你 所 见 过 最 棒 的 5 公里 跑 完 后 的 派对 ! 

参加 The Color Run 只 有 两 个 规则 : 一 是 穿 白 色 衣 服 来 参加 ;， 二 是 以 最 
炫 的 色彩 冲 过 终点 线 ! 


不 用 担心 那些 彩色 的 粉末 ， 其 主要 成 分 为 玉米 淀粉 ，100% 纯 天 然 。 


3. 赞助 商 的 中 距离 比赛 


除了 上 面 所 说 的 徒步 、5 公里 比赛 以 外 ， 稍 微 长 一 些 的 就 是 10 公里 比 
赛 了 ， 国 内 大 部 分 10 公里 都 是 由 赞助 商 冠 名 发 起 的 ， 比 如 李宁 10 公里 路 
跑 联赛 、 特 步 特 跑 汇 10 公里 竞赛 、Nike10 公里 等 等 。 

没有 半 程 马拉松 或 者 全 程 门槛 那么 高 ， 这 种 10 公里 比赛 作为 自己 的 第 
一 次 比赛 非常 合适 ， 当 然 也 可 以 选择 参与 马拉松 比赛 中 的 10 公里 路 线 。 只 
是 ， 相 比 这 种 中 距离 比赛 ， 马 拉 松 的 10 公里 给 人 的 感觉 仅仅 是 参与 ， 而 并 
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三 、 中 国 各 城市 重要 的 
“ 约 跑 ”场地 


1. 北京 


QO 奥林匹克 森林 公园 
奥林匹克 森林 公园 位 于 北京 奥林匹克 公园 北部 ， 占 地 680 公顷 ， 为 
2008 年 奥运 会 的 配套 工程 之 一 ， 被 众多 跑 友 称 作 无 敌 美 景 的 跑步 环境 。 各 
大 网 站 都 会 在 这 里 组 织 约 跑 ， 每 到 周末 更 是 跑 者 云集 ， 可 谓 北京 跑步 圣地 。 
跑步 路 线 : 奥 森 公园 南 门 的 乐 跑 健 走道 有 3 公里 、5 公里 、10 公里 三 
条 塑胶 路 线 ， 适 合 不 同 阶段 的 跑 友 ， 平 路 、 坡 路 、 山 路 都 有 。 
收费 标准 : 免费 。 


Q 朝阳 公园 

朝阳 公园 作为 马拉松 训练 地 、 长 走 大 赛 比赛 场地 ， 是 北京 市 四 环 以 内 
最 大 的 城市 公园 ， 绿 地 占有 率 达 到 了 87%， 加 上 近 70 公顷 的 水 面 面 积 ， 公 
园 内 相对 湿度 大 ， 空 气质 量 状况 优 ， 是 跑步 的 理想 场地 ， 尤 其 适合 晨练 。 
这 里 应 该 是 北京 众多 公园 中 外 国 跑 友人 数 最 多 的 地 方 。 

跑步 路 线 : 公园 内 有 多 种 路 线 可 以 选择 ， 一 进 东 门 的 篮球 场 边 还 有 千 
米 塑胶 跑道 。 如 果 不 进 公 园 内 部 跑步 的 话 ， 外 围绕 圈 也 是 个 不 错 的 选择 ， 
一 圈 约 为 7.5 公里 。 

收费 标准 : 月 票 8 元 。 


Q 玉渊潭 公园 
玉渊潭 公园 ， 中 国 国家 AAAA 级 景区 ， 位 于 交通 发 达 的 海淀 区 。 因 为 
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风景 优美 ， 除 了 跑 友 ， 你 还 能 发 现 太极 拳 、 羽 毛 球 、 跳 舞 、 游 访 等 各 种 人 
KB, CORLEIARAANTA. KABAR, ERAT, KA. 
跑步 路 线 : 一 般 沿 东 门 进入 ， 顺 时 针 绕 一 圈 ，5 公里 左右 。 
收费 标准 : 2 元， 可 办 理 月 票 ， 公 园 年 票 通用 。 栅 花 节 时 门票 10 元 。 


Q 天 坛 公园 

天 坛 公园 ， 是 中 国 现存 最 大 的 古代 祭祀 性 建筑 群 ， 路 面 平整 宽阔 ， 空 
气 新 鲜 ， 是 北京 南城 跑 友 的 最 佳 选择 。 里 面 景 点 周边 人 多 ， 跑 步 路 线 上 人 
很 少 ， 基 本 是 锻炼 和 散步 的 人 ， 跑 步 不 受 任何 影响 。 

跑步 路 线 : 沿 天 坛 东 门 进入 ， 逆 时 针 跑 ， 至 北 门 、 西 门 、 南 门 ， 再 回 
到 东 门 ， 距 离 6 公里 。 这 个 路 线 可 以 欣赏 到 整个 天 坛 的 美景 

收费 标准 : 门票 10 元， 月票 15 元 ， 亦 可 使 用 公园 年 票 。 





QO 颐和园 


颐和园 ， 北 京 市 古代 星 家 园林 ， 与 圆明园 毗邻 ， 占 地 面积 达 293 公顷 。 
跨 和 园 主 要 由 万 寿山 和 昆明 湖 两 部 分 组 成 ， 人 文 景 观 优美 ， 可 以 边 跑 边 感 
受 我 国 古 代 星 家 园林 的 气派 。 

因为 颐和园 是 著名 的 旅游 景点 ， 如 果 不 想 遇 到 大 批 旅游 困 ， 建 议 不 要 
上 午 去 跑步 ， 最 好 下 午 4 点 之 后 进入 颐和园 。 

跑步 路 线 : 沿 新 建 宫 门 进入 ， 逆 时 针 经 过 长 廊 ， 上 万 寿山 佛 香 阔 ， 往 
西堤 ， 绕 昆明 湖 一 周 ， 回 到 新 建 宫 门 ， 距 离 6 公里 。 

收费 标准 ， 门票 30 元 ， 可 使 用 公园 年 票 。 


Q 北京 老 山 郊野 公园 

老 山 郊野 公园 作为 奥运 期 间 山地 车 比赛 场地 ， 由 于 离 市 区 较 远 ， 公 园 
环境 清幽 ， 充 分 体现 了 “以 林 为 体 ， 郊 野 休闲 ”的 理念 。 奥 运 会 山地 车 比 
赛 赛 道 作 为 独 具 特 色 的 纪念 性 奥运 标志 予以 保留 ， 成 为 老 山 郊野 公园 的 一 
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个 特色 项 目 。 公 园 建设 中 森林 覆盖 率 较 高 ， 如 果 在 附近 居住 ， 来 此 跑步 是 
个 不 错 的 选择 。 
跑步 路 线 : 1. 奥运 会 山地 车 比赛 赛 道 ，2 公里 的 山路 跑 路 线 ; 2. 老 山 驾 
校 也 与 公园 交汇 在 一 起 ，4 公里 的 驾校 训练 路 段 作为 路 跑 路 线 也 很 不 错 。 
收费 标准 : 免费 。 


全 红领巾 公园 

红领巾 公园 建 于 1958 年 ， 占 地 面积 40 公顷 ， 其 中 水 面 16 AH, Aid 
绿化 面积 23 公顷 ， 绿 化 覆盖 率 达 57%， 树 多 水 多 ， 非 常 适合 跑步 。 公 园 中 
还 有 很 多 主题 雕塑 ， 人 文 景观 具有 教育 意义 。 

跑步 路 线 : 绕 水 行走 ， 因 为 有 四 环 相隔 ， 无 法 环形 跑 ， 只 能 跑 到 一 半 
再 折 回 来 ， 这 样 全 程 是 4 公里 左右 。 

收费 标准 : 免费 。 

其 他 推荐 地 点 : 北海 公园 、 景 山 公园 、 念 坛 公园 、 南 海子 公园 、 团 结 
湖 公园 、 元 大 都 遗址 公园 。 

(感谢 8600、 跑 步 圣 经 网 提供 相关 信息 ) 


2. 深圳 


Q 龙岗 大 运城 

龙岗 大 运城 目前 算是 龙岗 最 好 的 户外 运动 环境 了 ， 路 况 好 、 车 少 、 安 
保 较 全 。 晚 上 绿 道 车 友 较 多 ,但 人 多 容易 被 发 现 ， 较 安全 。 

跑步 路 线 : 1. 体育 场 环 路 ， 绕 一 圈 1 公里 。 路 面 为 可 渗水 沥青 路 面 ， 
路 况 极 好 ， 全 程 有 路 灯 ; 2. 大 运 公 园 绿 道 ， 绕 一 圈 6 公里 。 源 青 路 面 ， 路 
况 极 好 〈 除 靠近 龙 翔 大 道 的 市 政 路 的 人 行道 )， 全 程 有 路 灯 。 

收费 标准 : 免费 。 
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Q 红 树 林 一 深圳 湾 桥 

深圳 湾 滨 海 绿 道 周围 卫生 间 、 小 卖 部 、 执 勤 保安 极 多 ， 如 有 需要 可 随 
时 前 往 。 需 要 注意 的 是 ， 无 论 晴天 阴 天 ,海岸 风 一 定 很 大 ， 因 此 一 定 要 注 
意 防 风 保 上 暧 (帽子 、 围 巾 )。 周 六 、 周 日 游人 会 很 多 ， 平 时 白天 游人 很 少 ， 
因此 跑 速 快 的 人 要 特别 注意 ， 最 好 适当 降 速 ， 以 免 撞 伤 游人 或 小 孩 。 

跑步 路 线 : 沿海 边 从 低 到 高 基本 有 3 条 平行 道路 。 下 道 (贴近 海滩 )， 
很 少 有 人 走 ， 一 般 是 骑 行 用 路 ， 中 道 ， 主 要 是 给 游人 散步 观 景 用 的 ， 道 路 
平整 宽阔， 石板 路 面 较 硬 ， 上 道 ， 也 就 是 绿 道 ， 路 面 较 窗 ， 多 数 是 沥青 
路 面 ， 在 深 湾 五 路 到 红 树 林 路 段 有 一 小 段 是 塑胶 路 面 ， 有 1 公里 多 。 绿 道 
适合 跑步 ， 但 是 此 路 弯 弯 曲 曲 、 断 断 续 续 、 上 下 人 台阶、 岔路 极 多 ， 道 路 指 
示 也 不 明确 ， 很 容易 迷路 。 

收费 标准 : 免费 。 


O 东莞 松山 湖 公 园 

路 面 为 黑色 沥青 ， 路 宽 3 米 左 右 ， 有 黄色 中 间 分 隔 线 ， 路 面 质量 及 保 
养 良 好 。 因 有 较 多 小 桥 ， 为 此 道路 也 有 多 处 起 伏 不 超过 5 ~ 10 米 的 缓坡 。 
由 于 公园 投入 使 用 不 久 ， 道 路 两 旁 树 木 都 比较 无 小 ， 无 法 提供 遮 阴 ， 但 是 
视野 很 好 ， 湖 天 一 色 ， 赏 心 悦 目 。 

跑步 路 线 : 整体 道路 方向 十 分 容易 辨识 ， 贫 路 不 多 。 只 要 把 握 住 大 湖 
面 始 终 在 前 进 的 左 侧 〈 逆 时 针 绕 行 )， 还 是 右 侧 〈 顺 时 针 绕 行 ) 即 可 。 

收费 标准 : 免费 。 


9 同 沙 生态 园 

同 沙 生态 园 有 湖 有 山 ， 安 静 优 雅 ， 风 景 不 必 说 。 只 是 生态 园 环 湖 路 线 
很 长 ， 坚 持 跑 完全 程 并 不 容易 。 此 外 ， 生 态 园 离 市 区 较 远 ， 适 合 周末 在 此 
长 距离 拉练 。 

跑步 路 线 : 从 同 沙 生 态 园 北 门 和 人口， 往 右 顺 着 水 库 绕 一 图 ， 全 程 132 公里 。 
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收费 标准 : 免费 。 

其 他 推荐 地 点 ， 笔架 山 公 园 、 石 芽 岭 公园 、 石 岩 龙 泉 体育 公园 、 中 心 
公园 绿 道 、 同 沙 生 态 公 园 、 浴 竹 公 园 、 凤 凰 山 (越野 跑 )。 

(感谢 跑步 圣经 网 、 深 圳 长 跑 网 提供 相关 信息 ) 


3. Foe 


Q 白云 山 

白云 山 聚拢 着 30 多 座 山 峰 ， 山 体 十 分 宽阔 ， 总 面积 为 20.98 平方 公 
里 。 最 高 峰 是 摩 星 岭 ， 海 拔 382 米 ， 很 多 跑 友 喜 欢 来 这 里 登山 跑 (如 本 书 
中 的 lee_ou)。 需 要 注意 的 是 坡度 较 大 ， 膝 盖 承 受 不 小 。 

跑步 路 线 : 从 西门 起 步 ， 柏 油 路 面 ， 坡 度 缓 升 ， 如 果 绕 道 黄 婆 洞 水 库 ， 
跑 上 堤坝 ， MALUNA, ABUL ACR Pe. RR EE, 
坡度 增加 ， 可 以 根据 体能 状况 选择 折返 点 。 

收费 标准 : 门票 5 元 ， 团 体 门 票 4 元 。 普 通 月 票 20 元 /月 。 


Qs 

二 沙 岛 是 位 于 中 心 珠江 河 段 上 的 天 然 江 心 绿 浏 ， 广 州 最 具 现 代 风 情 的 
宝地 。 无 论 是 南 线 还 是 北 线 ， 风 景 都 非常 好 ， 而 且 车 少 人 少 ， 很 适合 跑步 。 
路 线 跨 度 大 ， 不 论 是 短 距 离 健 康 跑 ， 抑 或 LSD 长 度 训练 都 可 以 达到 要 求 。 

跑步 路 线 : PCL, AS 公里 左右 。 

收费 标准 : 免费 。 


O 天 河 公 园 

天 河 公园 是 区 属 综合 性 公园 ， 环 境 优美 、 植 被 丰富 ， 且 来 往 交 通 便利 。 
据说 群 跑 大 神 级 人 物 不 少 ， 很 多 广州 的 跑 友 都 是 在 这 里 认识 的 。 要 说 有 什 
么 缺点 ， 应 该 是 人 稍微 多 了 些 。 


FOR 跑 者 必须 知道 的 那些 事 儿 


跑步 路 线 : 线圈 3.5 公里 左右 。 
收费 标准 : 免费 。 


广东 其 他 约 跑 活动 
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4. 上 海 


QO 闵行 体育 公园 

上 海 市 首 个 体育 主题 公园 ， 五 星 级 公园 ， 是 上 海 跑 友 约 跑 圣 地 ， 约 跑 
组 织 很 多 。 

推荐 路 线 : 新 镇 路 456 号 ， 闵 体 正门 进 园 (靠近 中 谊 路 ) 集合 。8 点 
整 开 始 跑 ， 跑 友 们 可 以 稍微 提前 些 到 ， 到 了 后 ， 先 绕 着 公园 门 到 雕塑 的 四 
方 区 域 热身 慢跑 ， 整 点 开始 一 起 做 8 分 钟 左 右 的 拉 伸 。 第 一 圈 跑 友 一 起 慢 
跑 小 圈 ， 可 以 互动 交流 。 第 二 圈 开 始 ， 可 以 按 自己 的 配 速 跑 ， 小 圈 、 大 图 、 
小 山 都 是 不 错 的 选择 。 跑 完 的 人 会 到 栏杆 那 做 拉 伸 。 

收费 标准 : 免费 。 


O 松江 佘山 

上 海 著 名 市 郊 风 景区 ， 现 建 有 佘山 国家 森林 公园 。 自 然 环境 优美 、 人 
景观 也 多 ， 十 分 适合 跑步 。 同 时 ， 作 为 上 海 越野 跑 的 跑 点 ， 首 推 余 山 。 

跑步 路 线 : 路 跑 一 一 环 山 路 ， 绕 一 圈 3.2 公里 。 

越野 一 一 东西 余 山 ， 总 记 单 圈 12.5 公里 。 

推荐 约 跑 组 织 :每 周 六 上 午 8 点 半 , 9 号 线 余 山 地 铁 站 对 面 咖啡 厅 集 
合 。8 点 45 直接 坐车 前 往 环 山路 。 跑 后 还 会 组 织 腐败 活动 ， 费 用 AA l, 
自愿 参加 ， 可 以 结识 到 不 少 兴趣 相投 的 跑 友 。 

收费 标准 : 免费 。 





O 东方 体育 中 心 

东方 体育 中 心 交通 便利 ， 世 博大 道路 面 开阔 ， 车 辆 较 少 ， 是 三 林地 区 
非常 好 的 路 跑 区 域 ， 现 在 三 林地 区 每 周 都 组 织 固定 的 约 跑 。 

跑步 路 线 : 可 以 选择 在 通 炮 路 折返 ， 绕 一 圈 5 公里 。 也 可 以 跑 到 卢浦 
AMR, S— 10 公里 。 
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收费 标准 : 免费 。 


O 浦东 世纪 公园 
应 该 是 上 海 人 数 最 多 的 跑步 地 点 ， 在 外 面 绕 一 圈 5 公里 左右 ， 路 上 没有 红 
绿灯 。 很 多 跑步 俱乐部 都 是 在 这 里 集中 开始 跑步 的 ， 是 上 海 跑 友 的 夜 跑 圣 地 。 


QO 浦西 大 宁 灵 石 公 园 
公园 内 部 有 环绕 人 工 湖 一 周 的 宽阔 道路 ， 由 于 园区 内 不 准 骑 行 、 机 动 


车 进入 ， 非 常 适合 跑步 。 道 路 上 标注 了 方向 以 及 距离 ， 有 2.85 公里 和 3.2 
公里 两 种 路 线 可 供 选 择 ， 所 以 是 附近 跑 友 慢跑 的 不 二 之 选 。 


5. 天 津 


Q 五 大 道 

这 里 汇聚 着 230 多 收 英 、 法 、 意 、 德 、 西 班 牙 等 国 各 式 历史 风貌 建筑 ， 
跑步 感觉 非常 不 错 ， 不 过 由 于 那里 车 流量 大 以 及 车 速 限 制 ， 建 议 晨练 比较 好 。 
O HRAN 

PRES Boos FE BATE H T — NEKAS, ROLE 


为 它 有 山 有 水 有 绿 树 的 环境 ， 更 重要 的 是 有 一 条 长 约 1500 米 的 塑胶 跑道 ， 
方便 跑 友 进行 训练 。 跑 步 之 余 登 个 山 也 是 非常 不 错 的 。 


6. 厦门 


O 环岛 路 
厦门 被 评 为 最 适合 跑步 的 城市 ， 而 环岛 路 则 是 这 座 城市 中 最 适合 跑步 
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的 地 方 。 每 年 的 厦门 国际 马拉松 都 会 有 一 段 穿 过 环岛 路 。 沿 途 的 亚热带 风 
景 以 及 海景 给 跑 者 带 来 最 好 的 体验 。 


7. 重庆 


Q HRK 

重庆 国际 马拉松 都 听 说 过 吧 ， 南 滨 路 就 是 比赛 道路 ， 北 临 长 江 ， 背 依 
南山 ， 是 非常 好 的 跑步 选择 。 南 滨 路 应 该 是 重庆 跑步 人 数 最 多 的 地 方 ， 高 
手 云集 。 


8. AE 


Q 滨海 路 木 栈道 马拉松 路 线 

这 是 一 条 由 大 连 跑 友 自 创 的 马拉松 路 线 ， 也 是 日 常 活动 最 为 集中 的 路 
线 。 起 点 通常 在 付 家 庄 民航 疗养 院 停车 场 (也 称 集合 点 )， 根 据 自 己 情况 有 
不 同 的 距离 可 供 选 择 ， 滨 海路 虽然 在 大 连 市 内 ， 但 是 车 辆 并 不 多 ， 是 非常 
好 的 跑步 路 线 。 
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四 、 用 APP 记录 你 每 一 步 的 足迹 


1. Nike Running 


| 
921 .2 公里 


495 © 6'23" 2113@ 





8.50 a2 





, iii EON n o 47-24 5 644 t 539/2 1867) 
1 Be na 8.91 公里 ne! J a e] es 2 886... 
上 Pew, » 








satis ne 
8.36.08 sg 
优点 : 操作 非常 简洁 ， 并 且 运 动 社区 做 得 不 错 ， 可 以 在 网 页 端 分 享 跑 


步 的 路 线 ， 配 合 其 官方 微 博 ， 有 很 多 活动 可 以 参加 、 可 以 设置 跑步 的 提醒 
方式 ， 时 间 速 度 等 ， 勋 章 模式 很 吸引 人 ， 每 次 破 纪录 的 小 锦旗 很 应 景 。 

缺点 ， 安 卓 和 iOS 客户 端 严重 不 平衡 (截止 到 截稿 前 ， 训 练 模式 目前 
只 有 Android 客户 端 有 )， 通 常 是 OS 客户 端 先 进行 更 新 ， 安 卓 客户 端 要 很 
入。 有 时 候 服务 器 问题 造成 无 法 同步 ， 安 卓 客 户 端 这 边 服务 器 不 稳定 频率 
略 高 了 一 点 。 


2. Micoach 


优点 : 丰富 的 训练 模式 (包含 核心 肌肉 力量 训练 )， 而 且 操 作 起 来 很 简 
单 顺手 ， 语 音 提示 非常 好 用 。 每 次 跑 完 之 后 都 会 有 一 个 得 分 ， 来 分 析 如 果 
你 参加 不 同 距离 的 比赛 所 用 时 间 。 

Rr: 没有 分 享 功能 ， 一 点 都 不 考虑 跑 友 们 “不 晒 会 死 ” 的 心 。 另 外 
每 次 训练 的 图 标 都 要 单独 进行 读 取 ， 速 度 略 慢 。 
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3. MAISE 


优点 : 约 跑 非 常 轻 松 ， 直 接 查 看 附近 的 人 即 可 ， 应 该 是 运动 软件 中 该 
功能 最 方便 的 了 。 运 动 完 成 后 数据 比较 一 目 了 然 ， 唯 一 可 以 分 享 到 微 信 的 
运动 软件 。 

缺点 : 操作 上 有 些许 不 人 性 化 ， 界 面 做 得 不 是 很 好 看 ， 运 动 提示 不 能 


更 改 ， 只 能 一 公里 一 公里 地 提示 。 






Diaa ROMS 
i: bCiwel 7 MIEN... 


| MS4T1 Bb RP 





4. Runtastic 


优点 : 高 端 大 气 上 档次 ， 据 说 结合 谷歌 地 球 可 以 3D 视频 的 方式 记录 
用 户 估 计 。 设 置信 息 丰 富 ， 跑 步 页 面 同 时 显示 风速 、 温 度 ， 很 实用 ， 内 置 
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的 训练 项 目 非常 清晰 。 
缺点 : 看 设置 的 时 候 感 觉 还 是 稍微 复杂 了 一 些 ， 像 温度 单位 都 有 单独 


设置 ， 没 有 分 享 功能 。 
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5. Endomondo 


优点 : 应 该 是 国外 最 受 欢 迎 的 跑步 APP 了 ,设置 项 目 比较 有 趣味 性 ， 
运动 结束 后 的 记录 信息 单 页 显示 足够 丰富 ， 时 不 时 还 有 几 个 外 国 朋友 来 挑 
战 你 的 纪录 。 
缺点 : 毕竟 是 国际 化 软件 造成 国内 分 享 ， 做 得 一 般 般 ， 不 过 国内 用 的 
人 也 不 在 少数 。 
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t 中 国 跑步 指南 
五 、 你 不 是 一 个 人 在 跑步 


1. 跑步 的 人 常 去 这 些 网 站 


QO 跑步 圣经 


http://bbs.runbible.cn/ 

跑步 圣经 网 是 众多 跑步 爱好 者 发 起 的 ， 国 内 最 
知名 、 会 员 数 最 多 的 跑步 门户 网 站 之 一 ， 在 广大 跑 
步 爱 好 者 之 中 拥有 极 大 影响 力 。 跑 步 圣经 网 站 是 以 
跑步 轻松 化 ， 生 活 快 乐 化 为 宗旨 的 跑步 网 站 。 坚 信 跑 步 是 人 的 本 能 ， 很 轻 
松 ， 很 简单 。 轻 轻松 松 跑 下 去 ， 你 也 能 拥有 充沛 的 精力 、 健 康 的 身体 ! 完 
美的 身体 是 力量 与 精力 的 统一 体 。 不 论 你 是 菜鸟 或 者 大 神 都 可 以 在 这 里 找 
到 朋友 一 起 交流 、 互 相 提 高 。 





O 跑 吧 论坛 
http://bbs.running8.com/ 
国内 的 老牌 跑步 论坛 ， 分 为 几 个 大 的 板块 ， 赛 


op 
BA pono 事 信息 发 布 、 比 赛 活动 、 损 伤 恢复 等 等 。 这 里 老 乌 
众多 ， 各 种 高 手 云集 ， 而 且 各 分 区 (地方 )》 ATIR 


旺 ， 方 便 找 到 组 织 。 


O 益 跑 网 
http://www.erun360.com/ 
. #8 成 立 于 2012 年 的 新 锐 跑步 网 站 。 益 跑 网 致力 
~ 于 让 跑步 成 为 社会 潮流 新 时 尚 ， 为 提升 身心 健康 和 
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社会 文明 贡献 自己 的 力量 。 旗 下 拥有 自己 的 APP 每 日 益 跑 , 提供 最 全 最 新 


Q 虎 扑 跑步 微 信 1D : hupupb 

本 身 是 依托 于 虎 扑 网 旗下 的 ， 虽 然 虎 扑 的 主流 还 是 
足 、 篮 球 为 主 ， 不 过 因为 跑步 运动 热度 逐年 升温 ， 所 以 
也 开始 关注 这 一 块 ， 经 常 分 享 一 些 跑步 小 知识 ， 并 且 在 
有 赛事 的 时 候 会 组 织 论坛 坛 友 一 起 参加 。 





O 上 海 跑 步 者 微 信 ID : shanghairunner 

虽然 看 名 字 是 地 方 性 公众 微 信 平 台 ， 实 际 上 也 同时 
分 享 了 很 多 跑步 信息 ， 每 当 有 赛事 开始 报名 的 时 候 都 会 
及 时 提示 。 最 大 特色 是 有 一 个 专栏 ， 回 复 “ 专 家 ”可 以 
获得 各 类 跑步 姿势 。 





O 跑步 者 说 微 信 ID : runnersaid 

每 天 分 享 一 个 跑 者 故事 ， 回 答 一 个 跑步 者 的 问题 ， gy 
基本 每 篇 文章 下 面 都 会 有 一 个 “老虎 闲谈 ”作为 点 评 ， EE ae 
很 有 亲切 感 。 除 了 故事 ， 还 时 常 分 享 跑步 的 贴 士 。 


Q 跑步 指南 微 信 ID : runnerguide 

分 享 跑步 的 一 些小 贴 土 ， 从 入 门 到 进 阶 非常 完善 ， 
还 会 经 常 分 享 赛事 报名 信息 ， 提 醒 跑 友 及 时 报名 。 最 重 
要 的 是 ， 设 置 有 自动 回复 功能 ， 会 根据 关键 字 自 动向 你 
回复 。 
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Q 跑步 老奶奶 微 信 1D : paobu010 

这 个 微 信 公 共 账 号 更 为 关注 女性 跑 者 ， 分 享 了 很 多 
跑步 中 女性 比较 注意 的 问题 ， 比 如 减肥 、 塑 形 。 除 此 之 
外 ， 也 会 分 享 很 多 训练 方法 以 及 运动 小 窍门 等 等 。 





Q 跑步 圈 微 信 1D: weallrunner 

每 天 都 会 发 布 跑步 知识 ， 不 定期 组 织 一 些 跑步 活 
动 ， 发 布 一 些 马 拉 松 的 报名 通知 ， 不 过 因为 该 微 信 平 台 
所 有 人 在 大 连 ， 所 以 活动 都 是 在 大 连 举 办 的 ， 大 连 的 跑 
友 可 以 重点 关注 ， 及 时 加 入 到 “大 部 队 ” 中 去 。 





Q 健康 跑步 微 信 lD: jiankangpaobu 

偏重 于 健美 塑身 和 营养 饮食 类 的 知识 ， 每 天 都 会 分 
享 一 个 跑步 知识 ， 还 会 不 定期 发 布 一 些 运动 类 书籍 的 书 
摘 ， 对 于 想 通 过 跑步 塑造 身材 的 跑 者 来 说 ， 能 发 现 很 多 
有 针对 性 的 信息 。 





3. 值得 关注 的 跑步 微 博 


@ 陶 绍 明 

把 陶 教 练 放 在 第 一 位 ， 是 因为 作为 前 国家 女子 长 跑马 拉 松 队 教练 ， 非 
但 不 会 觉得 因为 太 过 专业 不 好 接触 ， 反 而 是 一 个 非常 热心 的 人 。 基 本 上 有 
跑 友 在 微 博 留言 提出 问题 都 会 进行 回复 ， 而 且 经 常 分 享 一 些 个 人 的 经 验 ， 
比如 自制 运动 饮料 、 拉 伸 图 等 等 。 

@ 跑步 指南 

貌似 博 主 姓 王 ， 因 为 有 一 个 # 老 王 谈 跑步 # 的 话题 ,分 享 的 多 是 一 些 
贴 士 以 及 一 些 按 摩 拉 伸 的 教程 ， 还 有 部 分 励志 的 心 语 。 应 该 是 目前 跑步 类 
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最 受 关注 的 微 博 ， 有 50 多 万 粉丝 。 

@ 跑步 心情 

经 常会 介绍 一 些 跑步 俱乐部 以 及 跑 友 ， 方 便 各 地 的 跑 者 找到 组 织 。 同 
时 当 有 比赛 将 要 开始 报名 的 时 候 也 会 做 出 提醒 ， 当 然 也 会 对 一 些 跑步 知识 
进行 分 享 。 

@Dexter 跑 不 动 

虽然 名 字 叫 这 个 ， 但 是 还 是 跑 得 动 的 。 其 实 是 我 的 微 博 ， 更 多 的 是 生 
活 上 的 事 ， 会 放 个 置顶 微 博 ， 方 便 你 们 提问 ， 毕 竟 别 人 不 一 定 会 百分之百 
回答 ， 我 尽量 回答 ， 入 门 知 识 应 该 没 问题 。 


各 个 品牌 旗下 的 微 博 

@NikeRunning 

耐克 的 跑步 单项 微 博 ， 由 于 国内 采用 Nike+ Running APP 的 人 数 比较 
多 ， 所 以 关注 度 也 高 一 些 。 在 由 耐克 赞助 的 比赛 前 会 给 出 一 些 贴 士 ， 除 了 
本 品牌 的 介绍 外 ， 平 时 活动 比较 多 ,分享 跑步 路 线 等 等 ， 当 然 活动 奖品 也 
不 少 。 

@ 阿迪 达 斯 跑步 

同样 是 阿迪 达 斯 跑步 单项 微 博 ， 经 常 推荐 新 产品 分 享 一 些 跑 步 心 得 。 
赞助 的 一 些 体育 赛事 之 前 会 举行 赛 前 的 培训 (例如 北 马 )。 

@ASICS 跑步 俱乐部 官方 微 博 

除了 新 品 推荐 外 ， 更 多 的 活动 针对 北上 广 三 地 的 跑 者 。 定 期 举行 约 跑 的 
活动 ， 在 这 三 地 的 俱乐部 有 专业 人 士 提供 跑步 指导 ， 提 供 优质 的 跑步 服务 。 

@ 李宁 跑步 

李宁 跑步 的 官方 微 博 ， 分 享 跑步 知识 ， 新 产品 介绍 ， 定 期 也 有 抽奖 活动 。 


微 博 上 还 有 各 地 的 跑步 俱乐部 ， 像 成 都 的 @ 成 都 跑 客 、 四 川 最 大 的 俱 
乐 部 @ 跑步 公园 、 上 海 的 @ 跑步 圣经 上 海 版 、 广 州 的 @ 广州 珠江 跑 群 就 


rcs 


不 一 一 介绍 了 。 有 具体 关注 什么 还 是 要 根据 你 自己 所 在 地 以 及 自己 喜欢 的 品 
牌 来 决定 ， 毕 竟 微 博 关注 多 了 你 往往 看 不 过 来 。 

在 一 二 线 城市 的 跑 友 应 该 可 以 很 方便 地 找到 自己 跑步 的 组 织 ， 但 是 像 
小 城市 就 不 一 定 有 这 样 的 组 织 了 ， 不 过 当 你 感到 “不 跑 会 死 ” 的 时 候 ， 你 
肯定 可 以 成 为 俱乐部 的 发 起 人 。 





万 科 咎 裁 孝 亮 身体 力行 地 把 万 科 “ 不 重视 员工 健康 
的 公司 不 是 好 公司 ”的 价值 观 ， 积 极地 推 向 各 个 行业 。 
他 表示 ， 跑 马拉松 不 是 目的 ， 自 己 其 实 和 更 愿意 借 此 推 
TRB. ATI, FHF 2013 FREER GRAMS FE 
—_ iF FE (可 在 同名 官网 上 查询 、 报 名 )， 让 
更 多 人 在 跑步 中 得 到 健康 、 恢 乐 和 友人 这 。 当 谈 到 有 人 
把 者 亮 称 呼 为 “那个 跑步 的 万 科 人 ”时 ， 他 自豪 地 说 : 
“这 是 我 这 分 为 止 最 牛 、 最 成 功 的 鸟 甲 。” 
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OLED 


无 论 什么 人 都 可 以 参与 跑步 
@ AURE 


E 29% 跑步 圣经 ID : lyshewa 跑 龄 : 2 年 





我 是 从 2012 年 夏天 开始 持续 跑步 ， 当 上 时， 参加 并 完成 金程 
马 接 松 是 完 金 系 可 能 揭 一 件 事 。 但 当 我 在 2013 年 春天 的 重 痰 马 
接 松 赛 殉 完 后 发 观 ， 有 些 事 情 也 并 系 是 想象 中 那么 图 难 . KH 
完成 和 却 盐 ,这 也 许 是 除了 锻炼 身体 之 外 跑步 爱好 者 最 大 的 乐 
趣 和 精神 动力 。 

虽然 与 一 群 志 同道 合 的 人 一 起 分 享 、 鼓 励 ， 是 坚持 一 项 运 
动 鬼 好 办 法 ， 但 最 关键 的 ， 你 还 是 得 从 向 心 真正 去 喜欢 这 项 运 
HW. 我 发 现在 我 跑 了 30 分 钟 或 者 1 小 时 后 ， 进 入 一 个 匀速 跑步 
状态 中 ， 身 体会 分 泌 一 种 叫 胺 多 啡 陶 物 质 ， 会 产生 一 种 特殊 的 
快感 ， 特 别 是 大 汗 淋漓 兄 完 后 ， 那 种 又 累 人 多 身 又 舒畅 的 感觉 ， 
是 很 让 人 迷恋 的 。 

观 在 回想 去 年 寒冬 坚持 跑步 的 片段 ， 感 觉 很 温暖 . RAR 
K, 路 人 穿 得 结 结实 实 ， REMIR, RAF IRI Rit 
淋 泣 地 跑步 。 冬天 的 骨 夜 ， 在 路 人 看 来 是 月 里 凤 高 ， 可 我 们 跑 
步 者 跑步 时 曾 崩 的 感觉 却 是 清风 明 崩 ,不 觉 一 丝 寒冷 。 即 使 寒 
冷 的 冬 夜 ， 也 会 路 过 标 论 从， 嗅 到 那 阵 阵 梅花 清和 看 ， 这 种 快感 ， 
是 冬天 里 习 冷 的 人 体会 不 到 的 。 

殉 步 是 一 项 很 好 的 运动 ,无论 什么 人 ， 都 可 以 参与， 它 系 
需要 什么 特别 的 装备 ， 丰 需要 其 他 人 与 你 配合 ， 是 一 个 人 网 运 
w, 当然 几 个 人 跑 也 可 以 ， 没 有 上 时间、 地 点 揭 限 制 ， 只 需要 一 
双 系 错 的 跑鞋 ， 然 后 一 个 人 慢 慢 地 坚持 了 跑 就 好 了 。 在 这 个 过 程 
中 ， 你 会 慢 慢 爱 上 这 项 运动 ,工作 稀释 生活 ， 允 和 步 稀释 工作 。 
最 后 与 大 家 分 享 一 自 话 :“ 耐 心 等 待 ! 风车 从 系 驳 去 找 凤 。 所 以 
驳 步 也 一 样 ， 只 要 耐心 跑 下 去 ， 肯 定 会 有 收获 ! ” 
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六 、 如 何 成 为 一 个 跑步 达 人 


1. 要 善于 分 享 


循序 渐进 记录 自己 的 跑步 经 历 。 之 前 说 过 对 于 跑步 ， 我 当时 做 了 充 
分 的 准备 工作 ， 方 式 方法 以 及 穿 衣 等 等 都 做 了 一 定 研究 。 研 究 好 总 要 实 
践 ， 于 是 你 迈 出 了 跑步 的 第 一 步 。 每 天 都 用 APP 记录 着 你 的 每 一 步 ， 总 
有 一 天 跑步 总 距离 也 能 绕 地 球 半 圈 。 随 着 跑步 距离 的 增加 ， 回 头 看 去 就 
是 你 的 经 验 ,“ 不 跑 会 死 ” 的 经 验 。 

可 以 分 享 的 还 有 一 些 装 备 的 评测 ， 比 如 你 新 入 手 的 一 件 可 穿戴 设备 ， 
一 件 新 衣服 抑或 是 一 双 新 的 跑鞋 ， 也 许 你 会 想 ， 我 买 的 不 是 最 新 款 ， 也 有 
人 发 过 类 似 评测 ， 我 再 发 这 个 有 什么 意义 呢 ? 意义 还 是 很 大 的 ， 没 有 谁 可 
以 完全 客观 评价 一 件 东 西 ， 一 千 个 人 眼 里 有 一 千 个 哈姆雷特 ， 每 个 人 对 产 
品 的 感受 并 非 相 同 ， 都 是 具有 参考 意义 的 。 


2. 多 提问 多 总 结 


跑步 中 总 会 有 一 些 问 题 不 断 地 出 现 。 为 什么 岔 气 ? 为 什么 膝盖 痛 甚 至 
为 什么 这 次 跑 得 轻松 ? 都 可 以 成 为 你 总 结 的 地 方 。 向 一 些 高 手提 出 问题 ， 
他 们 都 会 热心 给 你 进行 解答 ， 当 别人 提出 类 似 问 题 的 时 候 ， 相 信 你 也 可 以 
对 别人 进行 回答 ， 就 像 现 在 的 我 。 

定时 对 自己 的 跑步 情况 进行 总 结 ， 也 可 以 是 你 某 次 比赛 的 记录 ， 总 
结 最 好 能 写 出 这 段 时 间 的 变化 ， 可 以 是 生理 上 也 可 以 是 心理 上 的 。 把 跑 
步 中 的 感受 写 出 来 ， 跑 步 中 的 问题 记录 下 来 ， 总 能 发 现 其 中 值得 改进 的 
地 方 。 当 你 变 得 越 来 越 好 ， 把 你 变 好 的 过 程 分 享 出 来 ， 这 就 是 所 谓 的 正 
能 量 ! 
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3. 利用 网 络 的 力量 


很 多 人 知道 我 就 是 通过 豆瓣 、 微 信 ， 起 初 我 是 把 自己 的 减肥 经 历 放 在 
网 上 ， 其 中 就 有 提 到 跑步 给 我 带 来 的 改变 ， 于 是 很 多 人 豆 邮 过 来 想 问 下 我 
是 怎么 跑步 的 ， 于 是 写 了 一 个 跑步 入 门 指南 ， 也 就 是 这 本 书 的 前 身 。 虽 然 
没有 写 得 特别 细致 ， 但 是 确实 也 很 好 地 帮助 了 一 些 朋 友 入 门 ， 被 点 击 推荐 
和 喜欢 的 人 数 也 是 越 来 越 多 。 

当然 了 除了 豆瓣 、 微 信 ， 微 博 、 论 坛 都 是 可 以 让 你 成 为 跑步 达 人 的 地 
方 。 跑 步 的 肯定 不 止 你 一 人 ， 比 你 强 的 人 更 是 不 计 其 数 ， 但 当 你 发 出 你 的 
分 享 时 ， 自 然 会 有 更 多 人 关注 你 ， 受 到 你 的 影响 。 


总 之 ， 一 切 的 一 切 来 自 你 的 真实 经 历 ， 分 享 你 的 经 历 ， 你 也 会 成 为 万 
众 瞩目 的 那个 人 。 


gog ABS 





美国 历届 总 统 都 有 跑步 的 爱好 ， 从 小 布什 到 身 书 
乌 ， 都 是 坚持 跑步 的 典范 。 最 这 ， 美国 白宫 还 在 网 上 发 
布 了 一 个 视频 公益 广告 , 主角 就 是 总 统 奥巴马 和 副 总 统 , 
大谷 他们 在 工作 间 际 ， 一 路 从 白宫 室内 跑 到 室外 ， 跑 
完 还 不 忘 做 了 拉 伸 和 运动。 呼吁 美国 年 青 一 代 多 运动 、 多 
Hk, 保持 健 康 的 生活 习惯 ,降低 美国 肥胖 这 。 
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七 、 每 个 入 门 跑 者 都 想 知 道 的 
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Q1 如 何 参加 第 一 场 马 拉 松 比赛 ? 


如 果 没 有 充分 的 准备 ， 还 是 不 要 直接 报名 半 程 或 者 全 程 马拉松 的 ， 
A 可 以 参加 迷你 马拉松 (5 公里 ) 或 者 10 公里 的 ， 感 受 下 跑步 的 气氛 ， 
比如 说 5 公里 的 The Color Run 我 就 认为 非常 好 。 对 于 一 些小 型 比赛 后 面 做 
了 一 些 介绍 。 不 过 如 果 已 经 能 轻松 在 关门 时 间 内 完成 半 程 的 话 ， 可 以 考虑 
报名 半 马 试 试 。 


Q2 长 跑 过 程 中 能 喝 水 吗 ? 


F roo ola i et ns 

4 和 分钟 内 没 必要 喝 水 ， 因 为 是 慢跑 。 长 跑 的 话 可 以 考虑 带 着 水 壶 ， 喝 
水 的 时 候 注 意 小 口 就 行 。 我 现在 只 有 跑马 拉 松 的 时 候 才 喝 水 ， 也 不 多 。 在 学 
校 或 者 跑 圈 准备 一 并 水 在 路 边 就 好 啦 。 另 外 ， 跑 后 的 补水 更 为 重要 。 


Q3 逆 时 针 跑 与 顺 时 针 跑 有 区 别 吗 ? 


A 大 部 分 跑步 比赛 基本 上 都 是 逆 时 针 方 向 的 (向 左 转弯 )， 原 因 基本 上 

有 两 条 ， 首 先 我 们 的 重心 脚 是 左 脚 ， 还 有 就 是 心脏 位 于 身体 左 侧 ， 
重心 容易 偏 左 。 所 以 逆 时 针 跑 可 以 避免 向 内 侧 倾 斜 ， 当 然 这 是 针对 跑 圈 来 
讲 。 路 跑 长 距离 的 话 ， 拐 弯 比 较 少 ， 也 就 无 所 谓 了 。 
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Q4 怎么 约 跑 ? 


A 基本 上 跑步 论坛 各 地 都 有 分 艇 ， 可 以 发 帖子 看 看 。 微 博 都 有 各 地 的 
跑步 团体 ， 搜 索 一 下 即 可 ， 另 外 一 些 手机 APP 也 可 以 进行 约 跑 。 


Q5 如 何 分 享 自己 的 成 绩 ? 


分 享 自己 跑步 的 数据 对 于 新 跑 友 水 平 的 提高 作用 是 非常 明显 的 。 除 

了 你 能 发 现 自己 跑 得 更 快 更 久 ， 或 者 跑 得 更 加 轻松 了 感到 开心 ， 鉴 
于 你 已 经 把 自己 跑步 的 信息 分 享 出 来 ， 就 要 接受 大 家 的 监督 ， 如 果 不 能 坚 
持 跑 步 ， 可 能 就 会 有 人 问 你 怎么 不 跑 了 ， 你 总 不 能 说 自己 坚持 不 下 来 吧 。 

对 于 在 哪里 分 享 ， 大 部 分 的 跑步 APP 都 有 分 享 功能 ， 部 分 可 以 通过 
APP 内 置 的 与 微 博 、QQ 空间 、 微 信 的 链接 进行 分 享 跑步 数据 。 当 然 也 有 
很 多 人 通过 网 站 进行 分 享 ， 你 可 以 把 你 的 跑步 记录 分 享 到 各 个 跑步 论坛 ， 
分 享 的 同时 也 类 似 于 起 到 了 打卡 的 作用 。 当 你 发 现 问题 在 论坛 提问 的 时 候 
有 数据 支撑 ， 也 会 让 别人 帮 你 找到 答案 。 


QG 喝 了 酒 还 能 跑步 吗 ? 


首先 ， 酒精 会 直接 进入 血液 ， 进 行 新 陈 代 谢 ， 而 运动 会 

加 快 血液 循环 ， 不 但 让 你 醉 得 更 快 ， 还 会 使 你 的 心率 比 以 往 同样 跑 
量 下 快 很 多 ， 增 加 心律 失常 的 危险 。 同 时 ,酒精 还 很 利尿 ， 能 让 你 的 身体 
失去 水 分 ， 增 加 了 脱水 的 可 能 。 最 后 ， 在 高 强度 的 训练 ， 如 跑马 拉 松 后 的 
24 ~ 36 小 时 内 饮酒 的 话 ， 酒 精 会 影响 你 的 恢复 。 
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Q7 慢跑 还 是 快 跑 ? 


RS A 
体质 。 如 果 对 成 绩 有 提高 需求 可 以 考虑 进行 间歇 跑 训 练 。 快 跑 的 话 
都 是 短跑 ， 说 起 来 算 无 氧 运 动 。 当 然 快慢 都 是 相对 的 。 


QS 下 雨 下 雪 天 能 跑步 吗 ? 


毛毛 细 雨 跑步 的 时 候 比 较 舒服 ， 注 意 跑 后 保 暧 ， 不 要 感冒 。 大 雨 大 
雪 还 是 改 为 室内 运动 比较 好 。 雪 后 跑步 注意 道路 问题 ， 泥 沫 湿 背 ， 
注意 安全 ， 选 择 更 合适 的 跑步 路 线 。 


QO 跑步 会 不 会 使 月 经 量变 大 ? 


On 
可 以 在 这 几 天 进行 散步 等 轻松 运动 ， 再 逐渐 过 渡 到 跑步 。 还 有 些 女 
性 跑 者 反馈 ， 通 过 跑步 解决 了 痛经 、 周 期 不 准 等 问题 。 


Q10 如 何 克 服 “不 想 去 跑 ” 的 惰性 心理 ? 


情 性 人 人 都 有 ， 如 果 自 己 非常 懒惰， 可 以 让 别人 监督 你 的 运动 状态 。 

这 个 人 可 以 是 跑 友 ， 也 可 以 是 家 人 ， 把 你 的 计划 告诉 别人 ， 为 了 面 
子 总 要 去 完成 计划 的 。 

不 过 ， 只 有 发 自 内 心地 觉得 跑步 这 件 事 对 自己 好 ， 才 能 更 好 地 坚持 。 
通常 来 讲 ， 坚 持 做 一 件 事 3 个 月 以 上 ， 就 会 变 成 习惯 了 。 
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Q11 跑 者 要 多 吃 什么 ? 


7 E 

的 垃圾 食品 ， 吃 得 健康 就 好 。 不 过 针对 跑 前 跑 后 还 是 有 些许 区 别 。 
跑 前 1 ~ 3 小 时 可 以 考虑 吃 一 些 容易 消化 的 食物 ， 或 者 一 些 蛋 白质 。 如 果 
是 长 跑 的 话 ， 跑 前 10 ~ 20 分 钟 也 可 以 吃 一 根 香花 。 跑 后 由 于 消耗 了 大 量 


盐分 以 及 糖 原 ， 应 该 及 时 补充 糖分 。 
本 书 特约 模特 盖 小 远 推荐 栈 泡 葡萄 ， 能 够 迅速 补充 身体 糖分 ， 而 且 健 
康 ， 特 别 是 在 跑马 拉 松 的 时 候 吃 ， 不 会 有 难以 下 咽 感 。 





40, HGR, & MAR HRAAKRA, Æ 
MT KGMAAMR, HHH, KLASEGRKARS 
RA, ATR!” GRAN 50 天 的 时 间 从 贵 
阳 跑 到 拉萨 纪录 的 创造 者 ， 也 是 2010 年 北京 TNF100 
CHARA DB RRAA MY BBA RRA ) 第 
二 名 、 中 国 选手 的 第 一 名 。 被 称 为 中 国 大 陆 最 梅 的 跑 考 
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连 老 跑 友 都 有 可 能 存在 的 ELS 


跑步 中 ， 特 别 是 跑马 拉 松 时 大 量 喝 水 
运动 的 时 候 感到 口 渴 是 非常 正常 的 ， 如 果 特 别 口 渴 ， 可 
以 小 口 缓 咽 ， 但 补水 不 能 太 多 ， 缓 解 口 渴 症 状 就 行 。 如 果 大 
量 饮 水 的 话 ， 水 分 会 在 胃 肠 道 停留 ， 很 有 可 能 会 造成 胃 膨 胀 ， 
影响 甩 肌 运动 ， 导 致 贫 气 。 当 然 了 ， 运 动 后 也 不 宜 一 次 性 订 
充 大 量 水 分 。 还 要 注意 不 能 喝 冷 水 ， 要 喝 温 水 。 














IN 








平常 没 时 间 ， 一 有 空 突击 运动 

这 种 方法 非常 不 可 取 ， 心 肺 功能 以 及 身体 机 能 都 会 跟 
不 上 ， 跑 步 这 件 事 一 定 要 循序 渐进 。 说 没 时 间 这 个 理由 
点 也 不 好 ， 想 跑步 早起 40 分 钟 就 可 以 了 。" 把 没有 足够 的 
时 间作 为 不 去 跑步 的 理由 是 最 糟 糙 的 一 个 理由 。 想 跑 你 就 
肯定 能 找到 时 间 。” 美国 卫生 与 公共 服务 部 长 凯瑟琳 ' 西 
贝 利 厄 斯 如 是 说 。 如 果 确实 没有 时 间 ， 我 们 可 以 隔 天 跑 
步 ， 或 者 早起 1 小时， 总 会 有 时 间 的 。 


























ED 跑步 一 定 要 喝 运 动 饮料 

运动 饮料 是 针对 进行 密集 、 高 强度 运动 的 运动 员 设计 

的 ， 而 不 是 针对 普通 人 的 。 

在 40 分 钟 左 右 的 运动 中 ， 我 们 只 要 及 时 、 定 量 地 补 
充 水 分 即 可 ， 只 有 当 我 们 剧烈 运动 或 者 较 长 时 间 运动 后 ， 
才 需 要 运动 饮料 来 补充 电解 质 ， 而 且 运动 过 于 剧烈 的 人 是 
不 可 以 立即 饮用 的 。 同 时 ， 高 血压 、 糖 尿 病 患 者 和 儿童 ， 
都 不 适宜 喝 运动 饮料 。 


























190 


i i 

















第 7 章 ”从 8 周 训练 计划 开始 跑步 人 生 





日 期 训练 内 容 记录 


走路 3 分 钟 ， 
快走 5 分 钟 ， 
恢复 走 5 分 钟 。 
重复 2 次 。 


周二 “休息 日 


慢 慢跑 5 分钟 ， 
= 。 恢复 走 3 分 钟 
pp 


静态 训练 
FI (10 15 分钟) 


慢 慢跑 4 分 钟 ， 
周 五 恢复 走 3 分 钟 。 
重复 3 次 。 


周 六 AREA 


快走 2 分钟， 

gg 慢 慢跑 4 分钟 
恢复 走 2 分钟 
重复 3 次 。 


开始 8 周 训练 计划 ， 首 先 需要 找 一 个 合适 的 运动 场所 ， 公 园 、 操 场 、 马 路 都 
可 以 ， 前 两 周 基本 上 就 是 熟悉 一 下 跑步 的 环境 ， 了 解 一 下 自己 的 身体 状况 。 
要 记 住 ， 跑 前 跑 后 的 拉 伸 必 不 可 少 o 

每 组 走 跑 结合 重复 次 数 依 个 人 情况 而 定 ， 建议 初期 跑步 维持 在 30 分 钟 左 右 
( 包括 热身 以 及 拉 仲 运动 。 
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2. 第 3~4 周 





日 期 训练 内 容 记录 


周一 休息 日 
周二 。 其 他 有 氧 运动 


慢 慢 跑 7 ~ 10 分 钟 ， 
= ” 走 5 分 钟 。 
重复 2 次 。 


静态 训练 


周 四 (10 ~ 15 分 钟 ) 


慢 慢跑 8 分 钟 ， 
AB 。 恢复 走 2 分 钟 。 
重复 3 次 。 


周 六 ”休息 日 


轻松 跑 4 分 钟 ， 
58 慢 慢跑 5 分 钟 ， 
恢复 走 3 分 钟 。 
重复 2 二 3 次 。 


其 他 有 和 氧 运动 : 刚 开 始 接触 跑步 ， 可 能 会 觉得 有 些 枯燥 ， 进 行 其 他 有 和 氧 运动 
可 以 有 效 缓解 ， 并 且 能 锻炼 到 其 他 肌 群 ， 游 泳 、 骑 行 ， 甚 至 瑜伽 都 可 以 ， 但 
要 做 到 30 分 钟 以 上 。 

轻松 跑 : 相对 于 慢 慢跑 的 速度 要 更 快 ， 但 并 不 是 极速 ， 跑 的 时 候 能 正常 聊天 即 可 。 
简单 力量 训练 ， 仰 卧 起 坐 、 俯 恩 撑 或 哑铃 之 类 都 可 以 ， 主 要 是 针对 力量 进行 补 强 。 
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周 四 


周 五 


， 周 六 


周 日 


第 7 章 ”从 8 周 训练 计划 开始 跑步 人 生 





训练 内 容 记录 


轻松 跑 30 分 钟 ， 
慢 慢 跑 5- = 10 分 钟 。 


简单 力量 训练 
(10 ~ 15 44h ) 


轻松 跑 30 分 钟 ， 
慢 慢 跑 5 ~ 10 分 钟 。 


休息 日 


静态 训练 
(10 ~ 15 分 钟 ) 


一 次 小 型 LSD 


休息 日 


进入 第 2 个 月 ， 时 间 上 明显 变 得 更 长 ， 会 有 一 两 次 总 时 间 在 40 分 钟 左 右 ( 例 
如 第 6 周 第 1 天 、 第 3 天 )。 在 速度 提高 上 ， 加 了 一 次 间 软 训练 ( 冲刺 跑 ， 第 
“5 周 第 2 天 )， 体 验 为 主 ， 提 高 为 辅 。 在 倒数 第 2 en Oe LSD, = 
F 目 peg 自己 跑步 的 距离 进行 一 个 摸底 。 


197 


a 
四 
R 
H 
+ 
er 





















日 期 


周 六 


周 日 
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训练 内 容 记录 


休息 日 
其 他 有 和 氧 运动 


静态 训练 
(10 ~ 15 分 钟 ) 


匀速 跑 15 分 钟 ， 
轻松 跑 15 分 钟 ， 
慢 慢跑 5 分 钟 。 


休息 日 


轻松 跑 10 分 钟 ， 
匀速 跑 20 分 钟 ， 
慢 慢跑 10 分 钟 。 


简单 力量 训练 
(10 ~ 15 分 钟 ) 


训练 水 平 进一步 提高 ， 在 第 8 周 增加 了 匀速 跑 ， 看 似 时 间 并 没有 增加 ， 但 是 
实际 强度 却 增加 了 。 相 信 通 过 这 一 周 的 跑步 ， 你 的 水 平 应 该 有 了 一 定 的 提高 。 
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5. 总 结 


这 个 训练 方法 是 我 根据 运动 上 的 单 周 增 量 10% 原理 设置 的 ， 基 本 上 是 
30 分 钟 一 40 分 钟 一 50 分 钟 的 变化 。 安 排 了 足够 的 休息 时 间 (每 周 3 次 )， 
主要 是 因为 考虑 到 大 部 分 人 的 工作 和 学 习 ， 未 必 能 坚持 每 天 跑步 ， 况 且 初 
跑 还 应 先 以 感受 整个 跑步 运动 为 主 ， 训 练 日 过 多 ， 也 会 使 人 容易 厌倦 。 中 
间 穿 插 的 有 和 氧 运动 、 静 态 训练 、 力 量 训练 也 是 为 了 增强 肌 群 力量 ,防止 受 
伤 。 因 为 工作 原因 ， 我 到 现在 依然 只 是 每 周 跑 3 ~ 4 次 , 但 是 我 的 半 程 马 
拉 松 已 经 可 以 非常 轻松 地 维持 在 2 小 时 以 内 了 。 跑 步 并 不 是 每 天 都 要 训练 
的 ， 需 要 的 是 坚持 。 

这 个 训练 计划 并 没有 提出 跑 的 距离 要 有 多 远 ， 因 为 每 个 人 体质 不 一 样 。 
虽然 没有 明确 的 距离 ， 但 有 明确 的 时 间 ， 方 便 各 位 达到 运动 (训练 ) 强度 。 
第 一 周 前 几 天 写 得 比较 多 ， 更 多 的 是 希望 刚刚 开始 跑步 的 人 清楚 跑步 的 感 
觉 ， 类 似 寻 找 状 态 ， 相 信 你 会 逐渐 喜欢 上 跑步 这 项 运动 ， 直 至 上 净 。 坚 持 
两 个 月 ， 哪 怕 是 零 起 点 的 人 ， 也 应 该 能 轻松 完成 人 生 中 第 一 个 5 公里 了 。 

这 个 训练 表 的 进度 比较 慢 ， 对 于 稍微 有 些 基础 的 人 (平时 就 运动 ， 大 
约 每 周 2 次 ) 来 说 ， 可 能 经 历 过 儿 次 跑步 的 酸痛 感 ， 就 可 以 直接 进行 最 后 
几 周 的 训练 了 。 

最 后 ， 虽 然 这 个 训练 计划 强度 并 不 大 ， 但 是 对 于 新 手 来 讲 ， 肌 肉 酸痛 
的 概率 还 是 很 大 的 ， 希 望 你 不 要 因为 一 些 酸 痛 而 放弃 。 最 重要 的 是 ， 跑 前 
的 热身 以 及 跑 后 的 拉 伸 都 要 一 并 做 下 来 。 

训练 结束 后 ， 你 将 对 自己 有 新 的 认识 ， 跑 步 时 间 长 了 ， 还 可 以 试 着 自 
己 制定 训练 计划 ， 增 加 跑步 距离 。 

坚持 一 下 ， 你 看 到 的 将 是 不 一 样 的 世界 ! 


体能 活动 适应 能 力 
问卷 一 PAR — Q 
(修订 版 一 2011 年 2 R) 


体能 活动 适应 能 力 问 郑 


适用 于 15 ~ 69 岁 人 群 的 问卷 ) 


经 常 进行 体育 运动 不 但 有 益 身心 ， 而 且 乐 趣 无 穷 ， 因 此 ， 越 来 越 多 人 开始 每 天 进行 体育 运动 。 对 大 部 分 人 来 说 ， 
多 做 运动 是 很 安全 的 。 不 过 ， 有 些 人 在 开始 运动 ， 或 增加 运动 量 前 ， 应 先 去 医院 检查 一 下 自己 的 身体 状况 。 

如 果 你 计划 开始 运动 ， 请 先 回答 下 列 7 个 问题 。 如 果 你 的 年 龄 在 15 到 69 岁 之 间 ， 这 份 体能 活动 适应 能 力 问卷 会 告 
诉 你 是 否 应 在 开始 运动 前 让 医生 检查 一 下 。 如 果 你 超过 了 69 岁 ， 而 且 没有 经 常 运 动 的 话 ， 请 先 让 医生 检查 一 下 自己 的 身 


体 状 态 。 


请 仔细 阅读 下 列 问题 ， 然 后 诚实 回答 : 
( 请 回答 “是 ”或 “ 否 " ) 





问题 
医生 是 否 说 过 你 的 心脏 有 问题 ， 以 及 只 能 进行 医生 建议 的 运动 ? 
你 进行 体育 运动 时 ， 是 否 感到 胸口 疼痛 ? 
过 去 的 一 个 月 内 ， 你 是 否 在 没有 进行 体育 运动 时 也 感到 胸口 疼痛 ? 
你 是 否 有 过 因 头 尝 而 失去 平衡 ,或 失去 知觉 的 情况 ? 
你 的 骨骼 或 关节 | CHE, PRK) 是 否 有 问题 ? 而且 会 因为 改变 运动 而 恶化 ? 
现在 医生 是 否 正 让 你 吃 控制 血压 或 心脏 的 药物 ? 
是 否 还 有 其 他 原因 让 你 不 能 进行 体育 运动 ? 
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一 个 或 一 个 以 上 的 问题 回答 了 了 “ 





pa 
p m | 


LA 


























a pi 该 问卷 回答 “是 ”的 问题 咨询 医生 ， 听 取 医 生 的 建议 。 
的 ”| 你 可 以 进行 任何 体育 活动 ， 但 必 须 在 开始 时 惕 1 慢 进 行 ， 然 后 逐渐 ard 又 或 者 ， 你 只 能 进行 一 些 对 你 来 说 
S jz 安全 的 运动 。 向 医生 说 说 你 想 进行 的 体育 运动 ， 听 取 专业 意见 。 
E ”| 找 一 些 对 你 来 说 安全 旦 有 益 健康 的 社区 体育 运动 。 
如 果 你 对 所 有 问题 全 部 回答 “ 否 ” 延迟 增加 运动 量 : 
如 果 你 这 份 问 卷 的 全 部 问题 都 诚实 地 回答 “ 否 "， 你 有 理由 相信 自己 | 如果 你 患 上 了 感冒 或 发 烧 等 疾 
可 以 ; | 病 一 一 请 康复 后 再 增加 运动 量 。 
- 开始 增加 运动 量 一 一 慢 慢 开始 ， 然 后 逐渐 增加 运动 量 ， 这 是 最 安 RRR SLT ERE 请 先 咨 
全 和 最 容易 的 方法 。 询 医生 的 意见 ， 然 后 再 决定 是 否 增 
加 运动 量 。 








。 进行 体能 评测 一 一 这 是 一 种 确定 你 基本 体能 的 好 方法 ， 以 便 你 拟定 
最 佳 的 运动 计划 。 此 外 ， 建 议 你 测量 血压 ， 如 果 你 的 血压 指数 超过 
144/94， 请 在 运动 前 咨询 医生 的 意见 ， 然 后 再 逐渐 增加 运动 量 。 





请 注意 ， 如 果 你 的 健康 状况 发 生 了 变化 ， 致 使 
你 对 上 述 任 何 一 个 问题 回答 了 “是 ”的 话 ， 请 
| 咨询 医生 是 否 需要 改变 运动 计划 。 

















不 得 更 改 问卷 内 容 ， 欢 迎 复印 整 份 问卷 ( 必须 整 份 填写 ) 
体能 活动 适应 能 力 问 卷 来 源 : Canadian Society for Exercise Physiology( 加 拿 大 运动 生理 学 研究 会 ) 
本 人 已 阅 悉 、 明 白 并 填 妥 本 问卷 。 本 人 的 问题 已 得 到 圆满 解答 。 

















姓名 : 身份 证 号 码 ; 
签名 : 日 期 ; 

家 长 或 监护 人 签名 : REA: 
(适用 于 18 岁 以 下 的 问卷 调查 者 ) 


如 果 你 的 健康 状况 发 生 了 变化 ， 致 使 你 对 上 述 任何 一 个 问题 的 回答 变 为 “是 ”的 话 ， 则 本 问卷 不 再 有 效 。 
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